طبقا لقوانين الملكية الفكرية 

جميع حقوق النشر و التوزيع الآالكتروني 
نفل أو إعادة نسخ أو إعادة ببعاى جزء من 
هذا المصنف و بثه الكترونها (صبر الانترننت أو 
للمكتبات الالكترونية أو الأقراص المدمجة أواى 
وسيلة أخرى ) دون الحصول على إذن كتابي من 
كتب عربية. حقوق الطبع الو ورقى محقوظة 
للمولف أو ناشره طبفا للتعاقدات الساريبة. 
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من من الناس لا يعاني من ظهور حب الشباب 


يشبكل مباك موق الحون والاخر ؟! هاذة هنا 
يقتصر الأمر على بعض الرؤوس السوداءء 
وبعض البثورء ونادرا ما تتطور الحالة مسببة 
تكون كُييسات عميقة تخلف آثارًا شبيهة بالندوب. 
وبالرغم من أن حب الشباب يظهر في كل 
البلوغ؛ حيث يعاني منه 85“ من المراهقين 
بدرجات متفاوتة. 

يؤكد أطباء الجلد على أن النظام الغذائي؛ 
والعوامل الأخرى المتعلقة بنمط الحياة التى 
تعها تاحفن ما مضا نيها الن اتو الشعاد 
الجنسي لا تسبب ظهور حب الشباب» ومع ذلك 
ماتزال بعض المجللات المتخصصة في شؤون 
العائلة» وشؤون المراهقين تدعم الأسطورة 
المتعلقة بالدور الذي يلعبه النظام الغذائي في 
ظهور حب الشباب بالإصرار على أنه يظهر 
غنة تخاو ل الشتجوكولاقة.و البظاظبا المقاية: 
والحلويات» وغيرها من المأكولات السكرية 
والتي ترتفع فيها نسبة الدهون ويفض لها 
الم انقتونته .و ند تحدك فى يعطنى الهالات القادرة 
أن تسبب الحساسية من بعض أنواع الطعام تفاقم 


الحالة الموجودة أصلاً؛ ولكن من يغر المحتمل 
بحب الشباب» (ويستثنى من ذلك طحلب الكلب 
البحري وهو عشب يباع كمكمل غذائيء أو بديل 
للملح؛ حيث يؤدي هذا العشب إلى الإصاية بحب 
الشياب الكييسي» ويؤدي استخدام الملح المعزز 
باليود إلى ظهور حب الشباب أيضًا). 
تعتبر الهرمونات المسؤول الأول في معظم 

حالات حب الشباب: حيث يقوم هرمون 
الإندروجين (هرمون الذكورة). والذي يظهر 
خلال فترة البلوغ بحث غدد الجلد الدهنية على 
التوسعء؛ وزيادة إفراز الزهم (وهي المادة الدهنية 
التي تزيت الجلد), ويؤثر حب الشباب على 
الأولاد بشكل أكبر من الفتيات» ورغم ذلك قد 
تتعرضص النساء البالغات لظهوره أثكاء فكرات 
الكتيو ات البرمرتية كالفترة الى تمدق الدررة 
الشهرية» أو خلال فترة الحملء أو عند بلوغ سن 
اليأس. 

يحرض الإندروجين نمو شعر الجسم مؤديًا 
بذلك إلى زيادة إفراز الكيراتين (وهو بروتين في 
الشعر) والذي يقوم بدوره بسد مسام الجلدء ومنع 
خروج الزهمء وتتكون نتيجة لذلك غدة متضخمة 
تسمى رأس أبيض» أو بثرة مغلقة في الوجه؛ فإذا 
كان جزء من البثرة مفتوحًا يصبح لون الزهم 
المععرض للاوكسجين داكتاء وتتحول البثرة إلى 
رأس أسودء وإصابتها بأي التهاب سيؤدي إلى 
امتلاء البثرة بالصديدء ويتكون حب الشباب 
الييسي (وهو أشد أنواع حب الشباب) عندما 
تلتهب الغدة المسدودة بفعل البكتريا التي تعيش 
غاذة ذاخل الهلد 1 

تنتشر الحالات الشديدة من حب الشباب بين 
الغاكلاك::ولذا تحتفة مان الوراثة تلعب قوراف 
الإصابة به» كما تسبب بعض أنواع العقاقير 
ظهوره؛ وعلى رأس القائمة توجد الستيرويدات. 
والعقاقير الهرمونية الأخرىء؛ ومستحضرات 
اليود» والليثيوم؛ ومضادات التشنجء والأدوية 
المستخدمة لعلاج السل؛ وقد يؤدي استخدام 
مستحضرات التجميل الزيتية إلى سد المسام؛ 
وتفاقم الحالة» كما قد يسبب التعرض للزيوت 
الحمتاعية و العوااك الكسانية يقل التفت لين 
والبنفينيلات ظهوره أيضًا. 

غالبًا ما يثير التعرض للضغوط النفسية ظهور 
حب الشباب» ويُحتمل أن يكون ذلك بسبب تغير 
في مستويات الهرموناتء وتزيد التغيرات 
الهرمونية بدورها من الرغبة الملحة في تناول 
الطعام خاصة الشوكولاته» والحلويات الأخرى؛ 
ونتيجة لذلك قد يعزو المصابون بحب الشباب 
حالتهم خطأ إلى التهام الشوكولاته؛ والحلويات 
الأخرى بدلا من الضغوط التى تعرضوا لهاء 
والتي تعد السبب الحقيقي للحالتين. 


زناقلا 87[ 8 0017101 

يعكس الجلد المتوردء والنظيف تمتع صاحبه 
بحالة صحية جيدة عامة» وهذا لا يتطلب اتباع 
نظام غذائي متوازن فقط بل ممارسة الرياضة 
وتجنب العادات الضارة مثل التدخين وتعريض 
الجلد بكثرة إلى أشعة الشمسء ويعتبر فيتامين أء 
وفيتامين ج من الفيتامينات الضرورية للحفاظ 
لاسسجطيسي ,لسر رن 
والخضراوات الطازجة (واحدة منها على الأقل 
من الحمضيات) الكميات الكافية من هذه 
المغذيات» ويعتقد بأن مجموعة فيتامينات ب 
تساعد على تنظيم إفراز الزهم؛ ومن المصادر 
المحمضرة من القمح الكامل» الحبوب الحافة. 
البقوليات الأخرىء واللحم الهبرء كما أن هذه 
الأنواع من الأطعمة توفر كميات جيدة من 
الؤنكه وهو معدن انارت يعكن الذو سات إلين 
عاذ فقة مضيهة الحلد: 


نا 6لا ([80) /ا 

اغسل الجلد بصابون معتدل خال من المواد 
الطبية» والعطور مرة: أو مرتين في اليوم ثم 
أغسله بماء بارد ودعه حتى يجفء. تجنب الحك. 
أو استخدام ضمادات أو حبوب كاشطة؛ حيث أن 
ذلك قد يهيج الجلد ويفاقم الحالة, أما إذا كان 
لاني د سكم را للد يمري ل 
الساحرة [|8232©6آ (ل110/لا» وعلى المصابة بحب 
الشياب أن تراعي استخدام مستحضرات التجميل 

ين الفعطر” 00 الأساس اللي 

المزمنة. والتي تتراوح شدثها ما بين المتوسطة 
إلى المعتدلة باستخدام الأدوية التي لا تستلزم 
جل يحتوي على مادة فوق أكسيد البنزويل 
وبعد أسبوع استخدمه مرة في الليل وأخرى في 
النهارء ومن المتوقع أن يبدأ التحسن خلال ثلاثة 
محلول بتركيز أقوى أي 2 7/1 
مذو ملاعم وهو وا موضعي و للضي اد من 
فيتامين أء ويمكن أيضًا أن تجرب استخدام مضاد 


مرحي تك سرض موحسيى أو أقراصء 
رشو عقار قوي بع عو دريم الفم لعلاج 
الحالات الشديدة من حب الشباب الكييسي. 


لكوع عا تكن + /إعاتن 027365021 دحم 
يستخدم الناس منذ قرون أنواع مختلفة من النكهاتء والمواد الحافظة» والأصباغ ليحسنوا مذاق 
الأطعمة التي يتناولونهاء ومع ذلك ما يزال المستهلكون يخشون من الأضرار التي قد تحملها 
بعض المواد التي تضاف إلى الأغذية في الوقت الحاضر. 


0 
اهليل جذا من المواد الغذائية الموجودة 
في الأسواق خالية من المواد الإضافية» والتي 
هي عبارة عن مواد غير موجودة بشكل 
الإضافية المواد الحافظة التي تمنع فساد 
الاطعمة, الفيتامينات 0 المعادن التي لكر إما 
التحخضيرة أو لزيادة قيمة 3 الطعام الغذافية 
السكر والملح وغيرها من المنكهات لتحسين 
الطعم: وأخيرًا الأصباغ التي تضاف لكل 
الأطعمة ابتداءً من البرتقال وانتهاءً بالنقائق 

لتجعلها شهية المنظر. 

تستخدم جميع مصانع الأغذية الرعريكية” 55 
مددة مُجازة من قبل إدارة 0 
والأدوية الأمريكية 52/00 360 000] 
50 و وبالرغم من أن الكثيرين 
يثتكون في سلامة استخدام هذه المواد الإضافية 
ا الأدلة التى ثثيت أن هذه اران كم 
الواقع إن تمتع الأمريكيين 0 كبيرة. 
على نحو لم يسبق له مثيل يعود إلى استخدام 
بعص هذه المواد الإضافية. 

أكثر أنواع المواد الإضافية شيوعًا هي 
السكرء وشراب الذرة وغيرهما من المحليات» 
الإضافية الأخرى فوائد غذائية خاصة بها 
(فيتامين ج)» وفيتامين هء والبيتاكاروتين» 
ومضادات 


11 2 

بسكن المنواد الأطجافية ميقل 
مبيدات الآفات والهرمونات التى 
تعطى للحيوانات قد تجد طريقها 
إلى طعامنا. 


: 675 
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الأكسدة الأخرى التي تمنع ظهور رائحة 
زنخة للدهون.» والتي قد تقي أيضًا من 
السرطان» وأمراض القلب وأمراض أخرى. 

من المشاكل الأخرى التي يواجهها عامة 
الشانى .هورف الحراذ:ذاث السمياة» الكسواضي: 
الغريبة مثل صوديوم ستيريل فيوماريت 
ع126ال1 الإالهع]5 (7الاأ500 
(وهي مادة مقصرة توجد في 
المخبوزات)؛ وكذلك مادة 


دايوكتل صوديوم سلفو سكسينيت الأ 010 
531 آلاة -7ل/اأ500 (عامل 
المصنعة)؛ وهذه المواد غير مضر:ة: إلا أن 
المستهلكين لا يعرفون سبب إضافتها إلى 
الطعام؛ ولذا يملكون كل الحق في أن يساورهم 
القلق بشأنها. 


لات ينانا اغرك اكب ||دني) : 

لا شك في أن غالبية المواد الإضافية خالية 
من الضررء ولكن لابد من وجود بعض 
الاستثناءات؛ حيث توجد بعض المواد الذي قد 
تنطوي على بعض الأضرارء ويتم بين الحين 
السئوات الأخيرة على سبيل المثال متخب 
نوعان من أصباغ الطعام الصناعية (الأحمر؟. 
والبنفسجي١)‏ للاشتباه بأنهما عوامل مسرطنة. 
ومن ناحية أخرى ساهمت الخلافات التي 
وقعت في بعض القضايا في ازدياد القلق بشأن 
مجموعات كاملة من المواد الإضافية» وقضية 
المحليات الصناعية تعد أفضل مثال على ذلك؛ 
حيث بدأت القصة في عام ١15١م‏ عندما 
وافقت إدارة الأاغذية والآدوية على استخدام 
مادة 


مإمتتع نا 0512091155 /1227] 


إن قلق المستهلكين بشأن الإضافات الغذائية غالبًا ما ينشأ من 
معلوماتهم الخاظئة غنهاء. أو “مق. أسمانها: الكيمائية” الطويلة 
المحيرة. ويجب أن تحصل كل المواد الإضافية الجديدة على 


نوع المادة الإضافية ظ توجد في 


07 !ا ! 
2 تايا ]رما 


حمض البنزويكء والبنزوات 
النتريبء والنترات 
ا 


الإسكروبية 


المشروبات الغازية؛ الجعة:؛ منتجات الفواكه. 
المارغرينء الأغذية الحمضية. 

واللحم المقددء واللحوم الباردة» والسمك المدخن 
الفطائر المكونة من الفواكه؛ التوابل. 


منتجات الفواكه (العصائرء المربياتء الفواكه 
المعلبة)» والأطعمة الحمضية:؛ والأطعمة الدسمة 
هيدروكسي أنيسول بيوتيلي .8|1/2» أو هيدروكسي الزيتء والسمن. 
تولوين بيوتيلي 11ا8 

توكوفيرول (فيتامين ه) 


07 

البيتاكاروتين 

الكارميل. 

زيت الجزر 

أحمر حمضي رقم ١‏ 

الألوان المضافة للأطعمة والعقاقير ومساحيق 
التجميل : (ن) .2108 ). 

الأزرق رقم +١‏ 7- الأحمر رقم ”؛. 50- الأصفر 
رقم هه أ 


زه 14:16 1 1 
دايو كتل صوديوم 
البروتين النباتي المحلل بالماء 
احادي غلوتومات الصوديوم 


لكر عل 7ه +١‏ - 00> - )»> 
كارجينان- سلولوز- الغلسرين- صمغ الغوار- 
السيمه عوجي اللودين< النكرن. 


معظم الأطعمة المصنعة خاصة الحلويات» وأطعمة 
الأطفالء المشروبات الغازية؛ المخبوزات» 
والحلويات مثل كريمات التزيين» والمربيات 
والمارغرين» وتستخدم كذلك في نقانق بولونياء 
واللحوم المصنعة الأخرىء ولتلوين قشرة البرتقال؛ 
وعدد من الفواكه الأخرى. 


الخلطات؛ والأطعمة المصنعة. 

اللحوم المعلبة, الأطعمة المحضرة من اللحوم. 
الخلطات» المرق» اللحوم المعدة. 

الطعام الصيني» الخلطات الجافة» مكعبات المرق» 
لتقي مسد در اقاكد ةرو اوسيل 


الفتلحة النوطلة أقبواع الحتون الابلعة الدسه 
المخفوق اللبني. 


موافقة ادارة الأغذية والأدوية» أما القديمة منها فمن المفترض 
أن تكون خالية من الأضرار بشكل عام. 


ؤ عملها 


تطيل فترة صلاحية الطعام؛ وتحميه من الفطريات» 
والبكتيريا. 

حول در د امد سين لكر 
والفظروات»-وتكط لون اللحوى »و التواكه المحفف: 
لحرن عر اسان كر | حمان ييا ون الكتريا 
والفطريات. 


تحمي المركبات الإسكروبية لون العصائر من 
التحول: إلنى اللوق النتى» كما تفي الأطيية النسية 
من التزنخ؛ وتحسن جودة القمح لتجعله قابلا للخبز. 
تعرضها للأوكسجين. ْ 

من الأطعمة نتيجة التعرض للأوكسجين. 


توقعات الناس مثل إكساب التقانق لوا زهريًا. 


بحسن نكهة العديد من الأطعمة المعلية» والمصنعة. 
يزيد الإحساس بالطعم بحيث تصبح نكهة الطعام 
أفضل. 


يحسن قوام الطعام المصنع؛ وتناسقه عن طريق 
زيادة حجمه ونعومته؛ يحافظ على طراوة الطعام: 
ويمنع انفصال الماء عن الزيت» قد تسبب الأصباغ 
تطبل البطنء» والام في المعدة» وتناول كميات كبيرة 
من البكتين قد يسبب الانتفاخ. 


أحادي غلوتومات الصوديوم 


تستخدم هذه المادة كمحسن للطعم» ويرمز 
لها بالرمز 1/1505 وهي شائعة الاستخدام 
في المطبخ الشرقيء ورغم أن طعمها مالح 
قليلك» وبه شيء من المرارة: إلا أنها في 
الحقيقة لا تغير نكهة الطعام» بل تعمل على 
وَيادة إحساس اللسان ببعكن النكيات»: وتقلل 
إحساسه بنكهات أخرى؛ وبالتالي تمنع 
الإحساس بالنكهة غير الجيدة للطعام 
اخرى. ْ 

توجد مادة أحدي غلوتومات الصوديوم 
بشكل طبيعي في طحلب البحر المجفف. 
الغروين الموجودة في القتمح. او الذرة. او 
من السوائل المتخلفة من عملية تكرير 
الشمندرء قد يؤدي تناولها إلى الإصابة 
بالصداعء أو نوبات من الحساسية» أو ظهور 
أعراض مرض الإسهالات الدهنية 061136 
©5685 عند القابلين لذلك. 


السيكلاميت 01303165/!إ© كمحلي 
صناعي» وفي عام 58 آم لاحظ مجموعة 
من الباحثين ازدياد واضح في حالات 
الإصابة بالسرطان فى الجرذان التى أطعمت 
كعواك كير مق الموكلاميت؛ هما هذا بادار.ة 
الأغذية د إلى منعه» ومنذ ذلك الوقت 
أي علاقة , فين السسر كان والسيكلاميت 5 
يستخدم دون ظهور أي مشاكل واضحة في 
كنداء وفي أربعين دولة أخرى في جميع 
أنحاء العالم» ولم تنجح العديد من الالتماسات 


الى قدمت لإدارة الأغذية والأدوية فوي 


١ 
6» #1: 


56 بالرغم من الخوف من 
المشاكل المحتملة التى قد يسببها للأشخاص 
المصابين باضطراب أيضي وراثي نادر 
يدعى بيئللة الفينول كيتون 
8 1 )لا 60م كما تشير بعض 
الدراسات إلى أنه يزيد شدة نوبات الصرع؛ 
إلا أن الملايين من الناس يستخدمونه دون 
مشاكل واضحة. 

كلت تا: 

تنتقل حوالي عشرة آلاف مادة إلى ثمار 
الأشجار إما خلال مرحلة نموهاء أو 
تصنيعهاء أو تعليبهاء وقد تشكل بعض هذه 
المواد الإضافية غير المباشرة خطرا أكبر 
على الصحة من المواد الحافظة؛ والمواد 
الإضافية الأخرى المباشرة؛ فعلى سبيل 
ضئيلة من مبيدات الافات التى رشت على 
المحاصيدل :و الارينة كفنا تعد الملوثات 
البيئية الموجودة في الطعام مثل الفينيلات 
الثنائية العديدة الكلور 085 , والزئبق» 
والرصاص ضارة جدًا بالصحة عندما تدخل 
كميات كبيرة منها إلى الجسم. 

تكون المواد الإضافية غير المباشرة في 
بعص الأحيان هي السيب الحقيقفي لبعض 
حالات الحساسية التي يُعتقد بأن مسببها هو 
الطعامء أو المواد الإضافية المباشرة» فعلى 
سبل المثال قد عصياب تحصن ها ( لأ يعاتئ 
من أي نوع من الحساسية) بالطفح الجلدي 
بعد شربه للحليب لآأسباب غير 
واضحةءويعزو أطباء الجلد -في بعض 
الخالاتب مثل :هذه الأعر اكن البنسيلين يد 
من الحليب نفسه؛ ولكن كيف وصل هذا 
المضاد الحيوي إلى الحليب؟! إن ذلك يعود 
في الحقيقة إلى معالجة التهاب الثدي الذي 
يصيب الأبقار بجرعات من البنسلين تحقن 
مباشرة في ضرع البقرة؛ مما يؤدي إلى 
تواجد كميات بسيطة من الحليب لا تؤثر إلا 
على الذين يعانون من حساسية اتجاه هذا 
الذواع. 


< 2 
١ 


إقناعها بالعدول عن قرار منعها لبذه الماد 2م6011 جنا 


ولكن عندما واجه السكارين 536613110 
(محلي صناعي آخر) نفس المشاكل التي 
واجهها السيكلاميت في أوائل السبعينيات. 
وقف التأييد الجماهيري له في وجه محاولات 
إدارة الأغذية والأدوية» والمحولات 
الجماعية الأخرى لمنعه؛» وقد تمت الموافقة 
على محلي صناعي آخر يدعى أسبارتيم 


رغم أن فوائد معظم الإضافات الغذائية 
تفوق أضرارها المحتملة إلا أنه يجب التعقل» 
والاعتدال فى استخدامهاء أو تجنب بعضها 
تمامّاء مثلاً يستطيع كل من يخشى استخدام 
الأصباغ الموجودة في الطعام أن يشتري 
المواد الطبيعية مثل البرتقال الخالي من 
الأصباغء والذي قد تكون قشرته مرقشة: 


وتعلوها مسحة من اللون الأصفر الباهتء أو 
الأخضرء قد لا يكون الطعام الطبيعي بنفس 
جمال المعالج بالألوان؛ إلا أن طعمه لا 
يختلف كثيرًا عنه؛ وقد يكون أفضل منه؛ لأن 
الثمرة تترك على الشجرة حتى تنضج جيدًا. 

قد تسبب بعض المواد الإضافية ظهور 
بعص المشكللات عند المصسابين ببعص 
الحاللات المرضية. فيجب عدن كل مصاب 
بارتفاع ضغط الدمء أو أي حالة مرضية 
أخرى تتطلب اتباع نظام غذائي قليل الملح 
أن يتأكد من خلو الأطعمة المصنعة من أي 
نوع منأنواع الصوديوم والذي يعني 
احتوائها على الملح؛ وعلى الذين يحاولون 
تقليل كمية السكر في طعامهم أن يتاكدوا من 
عدم وجود اللاكتوز والمواد الأخرى التي 
تنتهي باللاحقة "وز" ©056؛ حيث أنها تشير 
إلى بحر بهن لكان اسار وعلى 
الذين يعانون من ميل وراثي لتخزين الفائنض 
من الحديد في أجسامهم (وهي حالة مرضية 
لحتدباعن المسسحعساع التنتدهوي 
55 أن يتجنبوا 
الأطعمة الغنية بالحديد مثل حبوب الإفطارء 
وأنواع الخبز وغيرها من المنتجات المعززة 
بالحديد» ويمكن أن تهيج مادة الكبريتيت - 
السنتكخدمة المحافظة على اللوق.فى الثو اكد 
المكقفة واعنوة البطاططا المحمةة وسلط: 
الكرنب المخمرة (سوركراوت) - نوبات 
الربو عند من لهم القابلية لذلك. 

قد يبالغ المصنعون كثيرًا في استخدام 
المواد الإضافية خاصة في حبوب الإفطار 
المعززة: فمن غير المعقول أن تزودنا زبدية 
واحدة من حبوب الإفطار ب ٠٠١‏ من 
الحصص الغذائية المنصوح بها للعديد من 
الفيتامينات» المعادن: كمنا قذ'تكوق حبوب 
الإفطار المصنوعة من القمح الكامل الغني 
بالألياف مساوية لها في القيمة الغذائية» وأقل 
كلفة» ويُضاف الآن الكالسيوم إلى عصير 
البرتقال» وحبوب الإفطارء والخبز وأطعمة 
مختلفة أخرى, قد تكون هذه الأطعمة مفيدة 
للأشخاص الذين لا يشربون الحليبء ولا 
يتناولون الأطعمة التي تحتوي في تركيبها 
على الكالسيوم؛ ولكنها قد تكون مضرة 
باخرين. ْ 

تذكر دائمًا أن الطعام المحفوظ غالبا ما 
يحتوي على مواد إضافية أكثر من الطازج: 
والطيورء والأسماك الطازجة على النترات»: 
والمواد الحافظة الأخرى الموجودة فى 
اللحوم المصنعة» والمدخنة. ْ 


التقدم ني العمر والنظام الغذاني 


واه احا ا 0 وفي نفس الوقت ازداد احتياجك لبعض 


رغم أن التقدم ة فى العمر يعد أمرًا 
حتمياء الا أن العديد من د الانحلالية 
التي تحدث في هذه الفترة ليست حتمية إذا تم 
اتخاد إجراءات وقائية لمنعهاء وتؤكد 
الأبحاث الطبية الحديئة على أن التغذية 
أو ا الأقل د ظهور 
لام داء السكري ل القلب» وفي 
الواقع إن ثلث إلى نصف المشاكل الصحية 
التي يعاني منها الأشخاص فوق سن الخامسة 
والستين مرتبطة بالنظام الغذائي الذي 
يتبعونه؛ وعلى العكس تشير الدراسات التي 
أجريت على المورمونيين»ء والسبتيين» 
والرهبان اللاترابيين (أشخاص يتبعون أنظمة 
وفق نظام حياتي دقيق) إلى ارتفاع متوسط 


زلانهاجتؤدع|16: 


عادة ما تكون الوجبة ممتعة أكثر 
عندما يتم تناولها بمشاركة الأصدقاءء حاول 
ان يكون نظامك الغذائي متوازنًا مهما كان 
عمرك. 


يتخفط توى التغذية عند كبار اليف 
عن جميع الفئات العه. دة الأخرى في 
أفريكاء ولذلك.. هذة أسيات متها 


في تأخير عملية التقدم في العمر. 


بالطعم» والرائحة كلما تقدم به العمر؛ مما 
يقلل رغبته في تناول الطعام؛ كما يعاني 
معظم المسنين من صعوبة في المضغء 
بالإضافة إلى ازدياد حالات حرقة المعدة: 
والإمساك» وعدم القدرة على تحمل اللاكتوز» 
وغيرها من مشاكل الهضم مما يؤدي إلى 
الإصابة بنقص في التغذية» كما أن فقدان 
المسن لشريك حياته» ومواجهته لصعوبة في 
التسوق» أو في تحضير الوجبات تدفعه إلى 
أن يعتمد في غذائه على الشاي» والخبز 
المحمص. والحلوياتء وأنواع الحساء 
المعلب» وغيرها من الأطعمة الجاهزة والتى 
فعقيو ذأت قزية خذزنية متخنطية. ْ 
لا يستطيع بعض المسنين الذين يعيشون 
بدخل محدود أن يدفعوا ثمن الاطعمة المغدية 
0 الفواكه. والخضراوات» والسمك» 
واللحم» بالإضافة إلى أنهم قد يقعون فريسة 
لبعض الدجالين في مجال الغذاء أو يُعالجون 
أنفسهم بتناول جرعات عالية من الفيتامينات. 
والمعادن» ليس من الصعب إيجاد حلول لهذه 
المشاكل» ولكن ذلك يحتاج إلى بذل القليل من 
الجهد (راجع نصائح عملية). 


يكف فأ ٠‏ 


بعص الدراسات الحديثة : يئة إلى أن بعص المغذيات تساعد 


كتلة العضلات عادة يسيب قلة 2-6 
ويزداد النسيج الدهني» ويحتاج جسم المسن 
إلى سعرات حرارية أقل بسبب 0 عملية 
الشخص العادي يجب أن يقلل استهلاك 
من عمره بعد سن الخمسين؛ ولذلك فإن 


نصائح غذ 


ذانية اساسية 


ينصح المعهد الوطني للتقدم في السن 0100 0 16/ا105114 ١13110021‏ ©1406 بأن يحتوي 


النظام الغذائي اليومي للسن على الحد الأدنى من الحصص المذكورة في الأسفلء وبالاقتصاد في 


ابقيلاك السكرو يو 0 5 ادن 5 


٠ 10‏ رقوكرإتطية ص4 


خمس حصص على الأقل من: القمح 
الكامل» الخيز» الآرز الاسمر. الكاشا 
(الحنطة السوداء)» والحبوب الأخرىء 
الفاصولياء البازلاء» العدس والبقوليات 
الأخرى المجففة؛ البطاطسء المعكرونة؛ 
والأطعمة النشوية الأخرى. 


١ 01ت‎ 00! 88+ 


خمس حصص على الأقل من: الفواكه. 
والخضراوات الطازجة ومنها 
القكدر او اكه :الور فية" الذاككة الخكدرة 
مثل البروكليء واللفت»ء والكرنب 
الأجعتء والسبانخ»ء والخضراوات 
الصفراء مثل الجزرء والقرع؛ والفواكه 

2 التوت» والطماطمء الموز. 
والفواكه الأخرى. 


5 ا 


حصتان على الأقل من: لحم البقر الهبرء 
لحم الغنم؛ والدجاج 'ولحوم الطيور 
الأخررق»: 'السمك. .والأطعمة. “البحوية 
الأخرى. البيضء التوفو (خثارة فول 
الصويا)» وخليط من الحبوب والبقوليات. 


اعرإزارا 


قليل من التنويع: إن 
النظام الغذاقي. . المتواون ‏ والذى 
الأغذية الطازجة غالبًا ما يوفر كل 
التكائكات» .والمعادخ: -و الطاقة 
التي يحتاجها المسن للحفاظ على 


صحته وحيويته. 


حصتان على الأقل من: الحليب القليل الدسمء الجبن» 
الزبادي. ومنتجات الحليب الأخرى (اشتر الحليب» 
والزبادي قليل اللاكتوز إذا كنت تواجه مشاكل في هضم 
الحليب العادي, راجع عدم القدرة على التحمل). 


الثيامين» الرايبوفلافين» النياسين» وحمص الفوليلك» 
فيتامين ا والأنواع الأخرى من فيتامين لب)ء 
وبروتين كامل عندما يتم الجمع بين الحبوب 
والبقوليات. 


فيتامين ج» فيتامين أء البيتاكاروتين» الرايبوفلافين» 
حمضص الفوليلك» ومعادن مختلفة. وألياف. يحتاج 
اجيم .هاه المواة لتقية من الاصبادة .دامر فب النقضص» 
وقد تقيه أيضًا من السرطان. 


الثيامين» الرايبوفلافين» النياسين» وفيتامينات هو 
ب”. ب١١‏ والحديدء والزنك ومعادن أخرىء كما أن 
تناول الساردين؛ والسالمون المعلب مع عظامه يوفر 
الكالسيوم. 


البروتين» الكالسيوم؛ فيتامين 5 
وفيتامين اليد ويحتاج الجسم 
منتجات الألبان؛ لانها تحافظ على 
المعادن الموجودة في العظام والتي 


ويحتاج إلى )١2٠١(‏ سعرة حرارية في اليوم سوف 
يحتاج إلى )١55٠(‏ سعرة حرارية فقط عندما يبلغ 
سن السبعين» وربما أقل من ذلك إذا كان قليل 
الحركة. وتزداد أوزان الأشخاص الذين يفشلون فى 
تقليل كمية الطعام؛ وبالتالي يزداد خطر إصابتهم 
بأمراض القلب. وداء السكريء والالتهاب العظمي 
المفضلى. ْ 

تل اكفاءة ‏ اسيم فى.. امتصياضن.. الفمواد 
الغذائية» واستخدامها كلما تقدم في السنء» كما أن 
الإصاية بهشاشة العظام؛ و العو اكن الأخرى الشائعة 
عند المسنين تغير احتياجاتهم الغذائية؛ ونتيجة لذلك 
يصبح المسن في حاجة إلى كميات إضافية من 
المغذيات الأساسية التالية: 
الكالسيوم الذي يمنع هشاشة العظام» ويحافظ 
على صحتها. 

فيتامين د ويحتاجه الجسم ليتمكن من 
امتضداضن الكالسيوم, 

فيتامين ب ١‏ لبناء كريات الدم الحمراء 
والمحافظة على صحة الأعصاب. 

فيتامين ه الذي يقي من الإصابة بأمراض 
القلب. 

الزنك الذي يساعد في التعويض عن ضعف 
المناعة الناتج عن التقدم في العمر. 

البوتاسيوم وخاصة في حالة الإصابة 
بارتفاع ضغط الدم؛ أو استخدام العقاقير المدرة للبول. 

الألياف للوقاية من الإمساك. 


ينصح بعض الأطباء المسنين بتناول 
أقراص الفيتامينات» والمعادن المكملة 
بشكل يومي لضمان حصولهم على 
)7*٠٠١0(‏ من الحصص الغذائية 
المنصوح بها (ح غ م)؛ ويرى أطباء 
آخرون بأن هذا الأمر غير ضروري 
إذا كان المسن يتبع نظامًا غذائيًا 
متنوعًا (راجع نصائح غذائية أساسية)» 
على أية حال يُحظر تناول كميات 
كبيرة من الأقراص المكملة إلا إذا 
بذلك؛ حيث أنها قد تؤدي إلى اختلال 
في التوازن الغذائي» فعلى سبيل المثال 
قد تعوق أقراص الزنك || المكملة قدرة 
الجسم على استخدام حمض الفوليك؛ 
وقد يمنع الحديد امتصاص الكالسيوم» 
والزنك جيدا. 


© حدد مواعيد منتظمة للوجبات بدلا من 
تناول الوجبات الخفيفة طوال اليوم. 
حاول قدر الإمكان أن تكون وجباتك 
ممتعة حتى وإن كنت تتناول الطعام 
بمفردك» رتب السفرة بحيث تكون 
حذابة» اجتمع إلى الموميقى النقضاة 
لديك لتحسن من مزاجك أثناء تناول 
العام 

« إذا كنت لا تحب تناول الطعام 
بمفردك» حضر وجبات خفيفة من 
حواضر البيت مع بعض الأصدقاء 
والخيران:.يشكل, مفتطيوء. أو اتنقرك 
في مؤسسة تمنحك فرصة تناول 
الطعام مع الآخرين. 

ه اختر أطعمة متفاوتة فئ اللون» 
والتركيب» والطعم؛ وتجنب إضافة 
الملح لتحسين نكهة الطعام؛ بدك من 
ذلك استخدم البهارات والأعشاب؛ 
حيث أن رشة من جوزة الطيبء أو 


ذا كلت تاي من بمشاكن :1 


القرفة يمكن أن تعوض عن قلة إحساسك بالطعم. 


وغالبًا ما يقل إحساس المسنين بالعطشء أو أنهم يقللون استهلاكهم للسوائل بسبب مشاكل 
التحكم في المثانة التي يغاتون متهاء وقد يؤدي ذلك إلى الإضابة بالإمساك». أو متناكل في 


56 له تلجأ إلى الأنظمة الغذائية التي تعتمد هلين السوائل 


0 فد تسيب اوت أو سوعء التغدية. بدلا من ذلك ا السمك» أو اللحم المفروم» أو 


. الي و ا 


دراسة حاله 


يبلغ جو من العمر ١‏ عامّاء وهو محاسب متقاعدء لم يكن جو يهتم كثيرًا بالتسوق والطبخ؛ حيث 
أن زوجته كانت تقوم دائمًا بهذه المهمة» وعندما توفيت أصبح إعداد الوجبة أمرًا مرهقا جدا بالنسبة له 


المطاضع: 0 


في المطعم وحذه كد أنه يذهب 
ع فى الجوارء. وقد حاول عدة مرات ان يتناول الأغذية المثلجة التي عرض إعلاناتها في 


بين الحين والآخر ار اكز الخد 


التلفاز ؛ إلا يا وكانت المرة الوحيدة التي تناول فيها وجبة حقيقية هي عندما تلقى دعوة 
من أحد الأصدقاء لتناول الطعامء فيما عدا ذلك كان نظامه الغذائي يتألف من حبوب الإفطارء والفاصوليا 


المعلبة. أو أنواع الكتساء المعلب, 


أصب جو بعدة نزلات من البرد خلال عدة 


ويعزو شعوره هذا إلى إحساسه بالحزن» 
عندما جاءت أخته إليسا لزيارته 
وكالكة النشبية وق الأمكة يكو يا :"انك ل 
لا عجب في أنك تشعر بالإرهاق. 
ذلك كانت تدرك تمامًا أن التذمر 
يحتاج إلى تحفيز وإرشاد. , 
علمت إليسا ان 
غداء يومية. والأفضل من 
واستطاعت بعد جهد جهيد أن 
الدورات. 
كانت دروس الطهى 
حاجة إليه فعلاء لقد استمتع 
شهية» كما أن زيارته للمتجر 
شراء المنتجات الطازجة. 
زملائه في الدورة وحيدين 
ويأكلون سوية. 
شارك جو بتحفيز من 
طبخ أسبوعيةء والتي تناوب 
فيما بين الجلسات فقد وجد جو 
التسوق» وتحضير الطعام؛ وقد 
لأخته لاحقًا على تغيير حياته؛ حيث 
وهواية ممتعة بل تنبه أيضًّا لضرورة 
نوع آخر من أنواع الرياضياتء» ولكن استشر طبيبك 
لتتعرف على النظام الرياضي الذي يناسبك؛ 
فالرياضة لا تحافظ على قوة العضلات فقط بل 
تحسن الشهية والمزاج أيضًا. 
حاول أن تنظم تسوق مشترك مع آخرين 
من نفس وضعك إذا كانت ميزانيتك محدودة» كما أن 


والوحدة بعد وفاة زوجته. 
لعدة أيام؛ ر اعها النطام الغذائي الذي يتبعه: 


وتصاب بالزكام عدة مرات", 5-5 
وحده لن يخرج أخاها مما هو فيه؛ لأنه 


المركز المحلي لكبار السن ينظم وجبات 
ذلك أنه يوفر أيضًا دورات لتعليم الطبخ» 
تفنع أخيها بالانضمام ل هذه 


هي كل ما كان جو في 
بتعلم كيفية إعداد وجبات 
الشتامل- أعطته خبرة في 
واتفقق أن يكون بعض 
أيصناء “فلخنوا 'يظبخون, 


مرشد الدورة في تنظيم جلسات 

| عكباك الدورة في استضافتهاء أهأ 

الفرصة ليمارس هوايته الجديدة في 

ساعدته دروس الطبخ كما قال 

أنه لم يعثر فقط على أصدقاء جدد. 

جاع كاء هذائي اصح » ورمتر ارق 

شراء كميات كبيرة من أي نوع من الطعام يوفر لك 

الكثير من المال»ء حاول أن تتسوق مع بعض 

الاعيف قاع كلتك ا كن در اع اكموالك كير ة داهو نهآ 

معّاء وبإمكانك بدلا من ذلك أن تقسمها إلى حصص 
صغيرة» وتجمدها لتستخدمها فيما بعد. 


موناععكم]| /اازا لمم 5لزم 
مرض نقص المناعة المكتسيه 
(الايدن والإصابة بفيروس 
اتش أي في 
الانع| 3814 : 


ل اللحومء الكبدء البيضء الحليب وغبرها 
من الأطعمة الغنية بالبروتين» والمحتوية 
على نسبة عالية من السعرات الحرارية 
للوقاية من انخقاض الوزن» وضمور 
العضللات . 
التعسوراوات المطوركسة العكي ار 
السسكرة» والقو اكته المعلية: او القطهوة 
بالغلي البطليء للحصول على المعادن, 
والفيتامينات الضرورية. 

كإفاهندة اولان : 

ه الأطعمة الدسمةء والمنتجات المكونة من 
القمح الكامل اذا كانت تسبب الإسهال. 

ه القهوةء والشاي» والمشروبات الأخرى 
التي تحتوي على مادة الكافيين (البنين) 


را فد نشدي الإسعيل ل 


الل 1: 


«الأطعمة النيئةء أو غير المطبوخة حِيدًَاء 
خاصة الصدفبات المائيةء والبيض» 
واللحوم المصنعة غير المنضجة. 

«الكحولء والذي قد يسبب الإسهالء» ويتفاعل 
مع الأدوية المستخدمة لعلاج الأيدز . 


لمرض نقص المناعة المكتسبة (الأيدز)؛ ولا 
بفيروس اتش أي في (فيروس نقص المناعة 
المكتسبة عند الإنسان والذي يسبب الأيدز). 
ولكان لضيو ل هين نديد حي كن راغي 
دورًا في الوقاية من انخفاض الوزنء أو 
ليون سحب نهنات كتردق للمترو طن ار 
تأخيرهاء غالبا ما ينصح الأطباء مرضى 
الأيدز باستشارة أخصائيى تغذية مؤهلين 
ليتعرفوا على التغذية الصحيحة خاصة قبل 
تدهور حالتهم الصحية. 


على المصابين بفيروس اتش أي في 
اللأقوحعى أن يوا نفيسن الار تييادات 
الغذائية التي يُنصح بها الأصحاء مع القليل 
من الحذرء يهاجم فيروس اتش أي في الجهاز 
المناعي؛ لذا يصبح المصاب به أكثر عرضة 
للإصابة بالأمراضء» والعدوى ومنها التسمم 
الغذائي بالسلمونله 112 53150016» والشغلة 
3ع طط: والكامميلوباكتر 
03016و الام مون .» والأنواع الأخرى من 
البكتيرياء وتكون مثل هذه الإصابات التي 
مصدرها الطعام أكثر شدة عند ذوي المناعة 
الضعيفة الذين تتكرر إصابتهم بها أيضنًا. 

يسبب الأيدز الهزالء وغالبًا ما تحدث 
الرحجاء سكي نلية امك ديو لتم رسف 
المضاعفات الأخرى للمسرض؛ لذا على 
مريض الأيدز أن يأكل كميات كبيرة من 
الطعام قدر استطاعته؛ وأن لا يخشى زيادة 
وزنه بضع أرطال؛ إلا إذا كان سميئًا جداء 
وقد يكون الوزن الزائد مهما للمريض خاصة 
في الفترات التي لا يستطيع فيها الآكل. 

لسوء الحظ إن تأثير الأيدز على الجهاز 
التسيم قم هداق الخضكر ل تعلدى تقادة 
جيدة» ويصعبهاء فهو يقلل امتصاص 
المكدوذنات خاصحدة كمتحكن القر يتك 
والرايبوفلافين» والثيامين.» وفيتامين ب1أا» 
ب”7 2١‏ وغاليًّا ما يسبب إسهال يصعب 


حتى يتماسك جيذاء وأن تطهى اللحوم 
حرارة تتراوح ما بين )3١15(‏ فهرنهايت إلى 
(519") فهرنهايت» وعلئ: الميريض أيهنا 
تجنب تناول جميع أنواع الصدفيات المائية 
التي تؤكل نيئة» والسوشي وشرائح اللحم 
غير الناضجة»؛ وحتى الهمبرغرء والح 
المشوي غير المنضج جيذاء وينطبق هذا 
أيضًا على المايونيز المحضر في البيتء» 
والبوظة المصنوعة من بيض نيئ» أما أنواع 
المايونيز التجارية؛ والبوظة الصلبة. 
والشربيت فإنها لا تشكل خطيرا على 
المريض. . 

لا يحتمل أن تسبب الفواكه. والخضراوات 
المشاكل التي قد تسببها المنتجات الحيوانية؛ 
ورغم ذلك يجب أن تُغسل جيدًا بالماء مع 
القليل من الصابون» وينصح بعض الأطباء 
بأخذ نفس الاحتياطات التى تتبعها عند السفر 
إلى الخارج» مثل تناول الخضراوات 
المطبوخة فقطء والفواكه المقشرة أو 
المطبوخة علئ ذاز. هادئة. أو المعلية. ويرى 
آأخرون أ اللسلطات» ود بعض الفواكه. 
والخضراوات النيئة خالية من أي خطرء 
ولكنها قد تكون صعبة الهضم لبعض مرضى 


الأيدز. 


معالجنه؛ والذي بدوره يؤدي إلى ننص 2 أولالناع 7 42 !: 


المغذيات» ويزيد خطر حدوث اصابات قي 
الأمعاء. ويعاني العديد من مرضى الأيدز 
من فقدان الشهية» ونوبات الغثيان إما بسبب 
المرضء أو بسبب الأدوية التي يتناولونها. 

فديحتاج المريض -في حالة حدوث 
انخفاض سريع في الوزن- إلى التغذية 
الصناعية. ويعطي هذا العلاج عادة من 
خلال أنبوب تغذية يدخل في المعدة؛ أو هن 
خلال أنبوب صغير يوصل بالوريد يضخ 
مغذيات مهضومة إلى مجرى الدم» ينصح 
الأكدر أن ماحد ريمن الخسنية اطبا عد 
قبل أن يحدث انخفاض سريع للوزن خاصة 
إذا لع تكن المو |3 الغذائية تمقص:يشكل نحية: 
ال : 

يجب على كل مصاب بالأيدزء أوكل من 
يعد الطعام لمريض من هذا النوع أن يهتم 
اهكباما :لكا وساؤية الخداف فيكف إن يبلن 
البيمض لمدة سبع دفائق علي الأقل» أو يطهى 


ينصح أخصائيو التغذية بشكل عام مرضى 
الأيدز بتذاول أقراضن مكملة من المعادقة أو 
الفيتامينات المتعددة للوقاية من الإصابة بأي 
نقص في التغذية» وتجنب تناول الأقراص 
المكملة التي تحتوي على أكثر من )”٠٠١(‏ 
ون الكصصس الكداجه المتصتوع نه 52 2) 
إلا إذا وصفها الطبيبء ويقوم العديد من 
المرضى بمعالجة أنفسهم بجرعات عالية من 
الأقراص المكملة» وهو أمر قد يؤدي إلى 
مشاكل خطيرة؛ فعلى سبيل المثال قد تؤدي 
الجرعات العالية من فيتامين ج إلى تفاقم 
حالة الإسهال. 

تؤيد بعض جماعات المساعدة الذاتية تناول 
جرعات عالية من الزنكء والسلينيوم لتقوية 
الجهاز المناعي؛ ولا يوجد أي دليل 6 أن 
هذه الأنواع من المكملات تقي من الإصابات 
المتعلقة بالأيدزء وفي الواقع أظهرت 
الدراسات أن تناول )3٠١(‏ ملغم م إلى 1م 
ملغم من الزنك يوميًا لمدة (5) أسابيع 
يُضعف المناعة كما أن الجرعات العالية من 


السلينيوم قد تسبب الغثيانء والتقيؤء 
والإسهال. 

تعتمد أحد العلاجات الغذائية الخطيرة على 
إتباع حمية نباتية» خاصة تلك المقتصرة على 
الأرز الأسمرء والقليل من الخضراوات؛ إن 
مثل هذه الحميات قد تؤدي في الواقع إلى 
تفاقم حالة الأيدز؛ لأنها لا توفر التغذية 


الكافية» بالإضافة إلى أن الكميات الفائضة 
من الألياف قد تفاقم حالة الإسهال. 

يعد العلاج بالأعشاب طريقة أخرى 
مشهورة للعلاج الذاتي» ولكن مرة أخرى لابد 
من أخذ الحيطة والحذر عند اتباعه؛ لأن 
دعتسن المستك كيين ايك المسمنتيعة مكنم 
الأعشاب قد تحتوي على مواد كيميائية» أو 


عقاقير قد تسبب أعراضًا جانبية خطيرة:؛ أو 
عشبي» أو حتى قبل البدء في اتباع أي نظام 
للعلاج الذاتي» أو تناول أدوية بديلة. 


4ح 


2 


0م ام 


الإدمان على الكحول 
وز عرقت 


« الأطعمة البحرية» اللحم الهبرء حبوب 
الإفطارء وأنواع الخبز المعززة 
للحصول على كميات إضافية من 

ه الخضراوات الورقية الداكنة الخضرةء 
البرتقال وغيره من الفواكه الطازجة: 
لحوم الطيورء حبوب الإفطار وانواع 
الخبز المعز زة بالفبتامبنات للحصول 

« البقولياتء والمعكرونة:ء والأطعمة 
الك رب وهيدرات . 


أللل ]: 
ف الكحرن بأشكاله 


لعرفه الركمان: على "الككول يشكل 


غام. على الحو .التالي: "الشرب 'المزمن 
للكحول على نحو يعيق حياة المصاب 
المهنية. والعائلية. والشخصية. 

ون العوادل الى يكن وانها تسدافع لي 


الإصابة بالإدمان على الكحول: القابلية 
الورائية. والسلوك المكتسب» وبعص 


التجارب التي مر بها المريض في مرحلة 
ادر 0 درون كمينيا السورضن ادناه 
الجسدي؛ ويختلف تطور المرض من شخص 
لآخر؛ فبعض الاآشخاص يدمنون على 
الكحول حالما يبدؤون في الشربء. ولكن 
تصل الغالبية بشكل أبطأ؛ حيث يبدؤون 
بشرب الكحول بشكل دوريء» ومن ثم 
يفرطون حتى يصل بهم الآمر إلى الإدمان. 

يشرب بعض مدمني الكحول في 
اسابيع» او حتى شهور دون كحول» ولكنهم 
بمجرد أن يشربوا كأسا واحدًا لا يستطيعون 
التوقف 5-5ظ يصابوا بالوهن» أو الإغماءء 
ورغم ان هؤلاء الاشخاص يواجهون 
صعوبة في الاعتدال في الشرب؛ إلا أنه من 
غير المحتمل أن يعانوا من أعراض 
الانسحاب عن الكحول عندما يتوقفون عن 


شربه؛ أما في حالات أخرى فإن الامتناع عن 
الشرب لمدة (؟١)‏ أو )١4(‏ ساعة قد يؤدي 
إلى ظهور أعراض الانسحاب مثل التعرق؛ 
التهيج» التقيؤء والضعف الجسدي؛ وتظهر 
الأهر افن. الشديدة خلال كومين . الى أزدعة 


أبامة برق تضهن الرصية بلييكن 
الارتعاشي»ء وهي حالة تتسم بالإصابة 


مزع عسدذر مجع روفن : 


إن الإفراط المزمن في شرب الكحول 
يؤدي إلى حدوث مشاكل نفسية» وجسدية 
كبيرة» ولا تبدو علامات السكر على مدمني 
الكحول إلا و فدرتهم علو العمل» والقيام 
بواجباتهم اليومية تضعف بشكل مطردء وهم 
معرضون على نحو كبير للإصابة 
بالاكتئاب». أو التغيرات المزاجية» أو حتى 
الجنوح إلى العنف في سلوكياتهم» وتعد 
معدلات الانتحار بين المدمنين أكثر من 
ضعف ما هي عليه بين عامة الناس» وغالبًا 
ما يميل المدمنون إلى الإكثار من التدخين» 
كمل قد يفرطون في استخدام عقاقير أخرى 
مثل المسكنات؛ يقلل الإدمان على الكحول 
متوسط عمر الإنسان ليس بسبب الانتحار 
فق بل لأنه يزيد خطر الإصابة بالأمراض 
لكي اد م رطانق لكريم 
والكبد. والمريء؛ أن شرب المرأة 
الحامل الكثير من الكحول قد يؤدي 
لعن إصابة جنيتها 5-0-7 

0 


اجاع1 


200807 / بالاكتئاب» وحتى الجنوح 


© وهو مجموعة متالفة من 
العيوب التي تصيب الطفل عند ولادته» ومنها 
ال" 5 1 | 1 0 


هانها مجع |15 !: 


قد يؤدي الإدمان على الكحول إلى 
الإصابة بسوء التغذية ليس فقط لأن النظام 
الغذائى للمدمن عادة ما يكون فقيرًا بالمواد 
الغذائية» بل لأن الكحول يغير عملية هضم 
معظم المغذيات» وتأييضهاء وعوز الثيامين 
الشديد (الذي يتميزن بتشنج العضلات. 
الهزال» الغثيان»ء فقدان الشهية وأمراض 
الأعصابء والاكتئاب) من الأمراض الشائعة 
جداء وكذلك عوزز حمض الفوليكء. 
والرايبوفلافين»ء وفيتامين والسلينيوم»ء وقد 
يؤدي اضطراب عملية تأييض فيتامين أ إلى 
الإصابة بالعشى الليلي» وبما أن معظم 
مدمني الكحول يعانون من نقص فيتامين د 
الذي يؤيض الكالسيوم؛ فإنهم معرضون إلى 
خطر الإصابة بكسور في العظام» والإصابة 
بمرض هشاشة العظام؛ وقد يؤدي الأداء 
الوظيفي الضعيف للكبدء والبنكرياس إلى 
عيوب وقصور في هضم الدهون» كما 
ينخفض مستوي السكر في دم المدمنين؛ لأن 
الكحول يحفز إنتاج الأنسولين؛ وبالتالي تزداد 
سرعة عملية تأييض الغلوكوزء بالإضافة إلى 
ذلك غالبًا ما يعانى مدمنو الكحول من السمنة 
نستعه المسعورات: الحوازية العالية “المونحوكة 
في الكحول. 


يا. 


رغم أن القليل من الكحول 
قد يوهم بالشعور بالنشاط. إلا ات 
الكثير منه قد يؤدي إلى الإصابة 


إلى 
العف في الساوك, 

سكن مفالحة المشكن 
ااه اكد تلو الأخرى حالما 
عن الشربء» وقد 
د ده 7 اف لكا 
امدائحة كالات العرز العذاني الى 
يعاني. .متها افعلى. .سبيل. المال 
يحتاج الشخص السمين إلى نظام 
غذائى يعوض النقص الغذائى دون 
أي زيادة في الوزن» وفي حالة 
حدوث المزيد أي ضرر للكبد 


ينبغي مراقبة مأخوذ البروتين لمنع حدوث 
المزيد من التلف. 


ععالإلهن ج ع8 ,: 


من الصعب الاعتدال في الشرب» 


والذي هو الحل الوحيد لمشكلة الإدمان» إن 
عملية التوقف عن شرب الكحول قد تحتاج 
النر. إقبرافنه«طبي»: بوقد»تتطلب: :البق في 
المستشفى» أو فى عيادة خاصة؛» وبعد ذلك 
نان دور الجماعات المساعدة؛ والذي يعد 


مهما جدّاء ويمكن للمريض العثور على أحد 
هذه الجماعات مثل (جماعة المدمنين غير 


المعروفين)؛ والانضمام لها. 


الحساسية من الطعام 


يمكن لأعداد لا حصر لها من المواد غير المضرة الموجودة في الطعام؛ 
والهواءء والأشياء التي نلمسها أن تسبب ظهور أعراض قد تتفاوت في 
شدتها ما بين سيلان الأنف, الإصابة بالثتري إلى الإصابة بحالة الإعوار 


تظهر أعراض الحساسية عندما يقوم 
الجهاز المناعي في الجسم بردة فعل غير 
اعتيادية اتجاه مقادير ضئيلة من البروتين 
الموجود في مواد غير مضرة عادة» ويعاني 
شخص واحد من بين أربعة أشخاص في 
أمريكا -أي ما يقارب أكثر من (10) مليون 
شخص إجمالاً من انواع مختلفة من 
الحساسيات» ومن بين جميع هذه الأنواع 
تشكل حساسية الطعام نسبة صغيرة؛ فحوالي 
(؟1) من البالغين» و(ه) إلى (8:) من 
الأطفال يتحسسون من أحد أنواع الطعام.: 
(أكثر أنواع الحساسيات شيوعًا هي تلك التي 
يسببها غبار الطلعء والمواد المستنشقة: 
والعقاقير» والمواد التي يتم امتصاصها عبر 
الجلد). 

لا يعرف الأطباء على وجه الدقة لم يصاب 
الناس بنوبات الحساسية؛ إلا أنهم يعلمون أن 
الوراثة تلعب دورًا في هذا المجال؛ فإذا كان 
كلا الوالدين مصابين بالحساسية فإن أطفالهم 
سيصابون بها على الأغلب رغم أن نوعهاء 
واعراظيها قد تكون يقتلت مانا و كن 
كثيرًا ما تخف حدة الحساسية التي تصيب 
الأطفال؛ والرضع كلما كبروا في السن؛ 
وغالبًا ما تختفي تمامًا عند البلوغ. 

تحدت الاضاية والحونابية فى 536 فرزاحل: 
تعندها ور احه العيا" المتاعى ماذة عايودة 
للحساسية (وهي المادة التي يعاملها الجهاز 
المناعي بصورة خاطئة على أنها مادة 
غريبة» ومضرة بالجسم) يقوم بإرسال 
إشارات إلى خلايا خاصة لإنتاج الأجسام 
المحداكة» أو الغلوستاك العكاعينة لمهاحمقيا: 
ولأتطير اعرامن الحياب :فى النخض 
في المرة الأولى التي يتعرض فيها لهذه 
المادة» ولكن إذا ما دخلت مرة أخرى إلى 
الجسم؛ فإن الأجسام المضادة المبرمجة 
لمهاجمتها ستبدأ في مباشرة عملهاء وفي 
يون الشاناك ١‏ جهن أعر اصن الكيا ير 
على المسابء ولكنها تكون معدة داخل 
الجسم للظهورء. وفي يوم ما قد يثير مولد 


(فرط الحساسية) المميتة. 


المضاد بعض الخلايا في الجهاز المناعي 
لتطلق كميات كبيرة من الهستامين» وغيره 

من المواد الكيميائية المسؤولة عن ظهور 
أعراض الحساسية» وعندما يحدث هذا الأمر 
فإن الأعراض قد تتراوح ما بين العطاس 
البسيطهء أو سيلان الأنف إلى ردود فعل 
خطيرة جدًا مثل الموت المفاجئ. 


ع عع | نتهبا: 


إن أكثر أعراض حساسية الطعام شيوعًا 
هي الغثيان» التقيؤء الإسهال» عسر الهضم؛ 
الصداع؛ الطفح الجلدي أو الثشري» الحكة 
وضيق التنفس (بما فيها نوبات الربو)» وفي 
الحالات الشديدة يحدث انتفاخ في الجلد. 
والأغشية المخاطية؛. ويمكن أن يؤدي 
الانتفاخ الذي يحدث في الفمء أو الحلق إلى 
الموت؛ لأنه يسد مجرى الهواء الموصل 
للرئتين» أما في حالة النوبات الشديدة جدًا فإن 
المصاب قد يتعرض لنوبة إعوارية» وهي 
حالة انهيار خطير في الجهازين الدوري 
الدموي والتنفسى قد نؤدي إلى الوفاة. 

عادة ما تثير المادة الفسيية للحساسية نفس 
الأعراض في كل مرة؛ ولكن تتأثر شدة هذه 
الأعمر اكن يغو ال غدة هنهسا التسوصن 
للضغوطء وكمية المادة المضرة التي تم 
تناولها» وكيفية تحضيرهاء وما إذا تم تناولها 
تحمل كميات صغيرة من المادة المسببة 
للحساسية؛ إلا أن البعض الآخر شديدو 
الحساسية لدرجة أنهم يتأثرون حتى بالمقادير 
الضئيلة جدًا. 

تظهر معظم أعراض الحساسية بسرعة 
ويكون ذلك عادة خلال دقائق قليلة» أو حتى 
بعد ساعتين من دخول المادة المثيرة 
للحساسية إلى الجسم.ء ولكن في بعض 
الحالات غير الطبيعية تتأخر الأعراض فلا 
تظهر إلا بعد(58) ساعة؛ ممايصعب 
التعرف على المادة المسببة لها. 


دراسة حاله 


تعاني شارون -مدرسة تبلغ من العمر 
/10" عامًا- من حمى القش خلال موسم نمو 
عشبة الرجيد. ولكنها لا تعاني من أي 
حساسية تجاه أي نوع من أنواع الطعام: 
وذات يوم اعدت إحدى صديقاتها شاي 
البابونج» وحالما شربته شارون أصيبت 
بأعراض طفح جلدي مثير للحكة» وانتفاخ 
في الوجه. 

وقد اشتبهت صديقتها التي كانت ممرضة 
بأنها تعاني من حساسية شديدة. 
واصطحبتها إلى غرفة الطوارئ» وقد 
اثبتت الاختبارات التي اجريت عليها بعد 
ذلك أن شاي البابونج أثار الحساسية 
الموجودة عندهاء كما أنها تحسست أيضًا 
ندر أطعمة مماتلة مشل ار الذي 
يحتوي علع.م 


المضاد 0 
في عشب الرجيد. 


ونيا كر مرريه غرعا 


يسهل تعيين بعض المواد المثيرة 
للحساسية؛ لأن الأعراض المميزة لها تظهر 
مباشرة بعد تناول الطعام الذي يحتويهاء وفي 
حالات أخرى قد يكون من الضروري الاحتفاظ 
بمذكرة يدون فيها وقت كل وجبة»؛ ومحتواهاء 
ووقت ظهور أي أعراضء وبعد مرور أسبوع. 
أو اثنين من هذه العملية قد تتضح علاقة ما 
طعام معين وظهور الأعراضء» فإذا حدث ذلك؟؛ 
تجنب الطعام المشتبه به لمدة أسبوع ثم تناوله 
مرة أخرىء وظهور الأعراض بعد تناوله يعني 
أنه الطعام المسبب للحساسية. 

وقد تتطلب الحالات الأكثر تعقيدًا 
إجراء اختبارات للحساسية. وأكثر هذه 
الاحقاز اك كووعا هو الخقان. الكلد؟ة حية 
توضع خلاصة الطعام على الجلد الذي يتم بعد 
ذلك خدشه.ء أو وخزه حتى تخترقه هذه 
للحكة يدل على وجود حساسية من هذا الطعام؛ 
وقد بطلب الطبيب في بعص الحاللات إجراء 
اختبار الحساسية الإشعاعي» وهو اختبار للدم 
تؤخذ فيه كميات بسيطة من دم المريضء 
وتمزج بخلاصة الطعام؛ ومن ثم تحلل للتأكد 
من وجود الأجسام المضادة فيهاء ويكلف هذا 
ولكنه أكثر أمانًا لشديدي الحساسية» والذين قد 
تصيبهم ردة فعل شديدة من اختبار الجلد. 

من الاختبارات الأخرى التي يمكن 
إجراؤها: اتباع نظام غذائي يحوي أنواع معينة 
من الطعام تحت إشراف طبيء واختبارات 
نطاكا "كدان يتكرن .من أطعمة لا ست أت 
نوع من الحساسية (مثل لحم الغنم؛ والآرزء 
والجزرء والبطاطا الحلوة» والكمثرى) لمدة " 
إلمع.-+ ٠1‏ ابام والقى. من. المنتورطن: أن اتختدي 
خلالها جميع أعراض الحساسية. (إذا لم يحدث 
ذلك فإنه من المحتمل أن تكون الحساسية ناشئة 
من مسبب آخر غير الطعام)» وبعد ذلك يعطيه 
الطبيب كميات صغيرة من الطعام» أو خلاصته 
وعادة ما تكون على شكل كبسولات ليراقب 
ظهور أي أعراض. 
تحذير: يُخضع بعض الناس أنفسهم 
لأنكلمة غذانية:- تكيدة هذا حون انتشار: 
الطبيب» قد يؤدي مثل هذا التصرف إلى نقص 
شديد في التغذية؛ ولذلك من الأفضل استشارة 
الطبيب. 


الأطعمة الشائعة المسببة للحساسية وأعراضها 

يمكن أن يثير أي نوع من الطعام تقريبًا نوبات الحساسية؛ والأطعمة التالية مرتبة ترتيبًا 
تنازليًا؟ بحيث يحتمل أن تسبب الأطعمة المذكورة في الأعلى الحساسية أكثر من الأطعمة 
المذكورة في أسفل القائمة. 


الأطعمة المسببة للمشكلة 
منتجات الألباب مثل الحليب» الجين» 
الزبادي» القشدة., البوظة. أنواع الحساء 
المحتوية فى القشدة» وأنواع معينة من 
الحلويات» والمخبوزات. 
الكعاكة: القوسية '( حلواق من قشدة مدر قد 
وهلام)ء, البوظة. الشربيت» والحلويات 
الأخرىء المايونيز»ء صلصة توابل السلطة. 
الخبز الفرنسي (خبز أبيض محضر من 
البيعضء» والخبز). الوافل» والفطائر المحلاة 
(بانكيك). 
السملك الطازج» والمعلبء والمدخن» 
والمخلل» زيت كيك السملك» الكافيار» 
الأطعفة المحدزية «على' السفك مت كاد 
البيسك 5 (حساء دسم يحضر من 
الاسماك الصدفية)؛ المرق» واليخنات. 


القتشريات مثل الروبيان» السرطان» الكركند, 
جراد البحرء والرخويات مثل البطلينوس» 
المحار. الأسقلوب» والأطباق المعدة من 
الأطعمة البحرية. 

الحبوب» الخبز ومنتجاته» خلطات الحساء 
الجافةء» الكعك» المعكرونة. صلصة مرق 
اللحم» الزلابية» المنتجات المحتوية على 
الطحين» الجعة» والمزر (مشروب غازي 
غير كحولي مطيب بالزنجبيل). 

الأطعمة المحتوية على الذرة مثل حساء 
الخضارء أطعمة الأطفال (المحتوية على نشا 
الذرة) خلطات الخبز» اللحوم المصنعة» نت 
الذرة. المارغرين» صلصات توابل السلطة. 
أحادث غلوتومات الصوديوم؛ والمعجنات. 
الحلويات والمنتجات المحتوية على جوز 
البقان» وجوز الخشبء واللوزء والبلاذر 
الأمريكي (الكازو)ء والبندق»ء والفستق» 
والفول السوداني» والزيوت المستخلصة من 
الحمضياتء. والأطعمة التى غاليًا ما تؤثر 
على المصابين بالحساسية من غبار الطلع 
هي الشمام» والفواكه الأخرى المحتوية على 
البذدور. 

قطع الشوكولاته» المخبوزات والمنتجات 
الأخرى المحتوية على الكاكاوءه أو 
الشوكولاته (وقد أظهرت الدراسات بأن 
الحساسية غالبًا ما تكون بسبب الحليب» أو 
المكسرات» أو المكونات الأخرى التى 
تضاف إلى الشوكولاته). 


الأعراض 


الإمساك» والإسهال؛ والتفيؤ هي أكثر 
الاغر اكن.. شيوهاء لها كلها" تفيوها 
فهي الطفح الجلدي, والشري» 
وصعوبة التنفس. 

الطفح الجلدي. الشري» وانتفاخ 
واضطراب فى الأمعاءء يمكن أن 


تسبب للبعض نوبات الربوء والإكزيما. 


الطفح الجلديء الشريء ويحتمل ظهور 
احمرارء وحكة في العينين» وسيلان 
الأنف» وقد يثير نوبات الربوء 
والإسهال ويسبب في بعض الحالات 
النادرة نوبات الإعوار (فرط 
الحساسية). 

الغثيانء اضطراب الأمعاءه لفترة 
طويلة. الصداع النصفي» الطفح 
الجلدي. انتفاخ البطن»ويحتمل الإصابة 
بالإعوار (فرط الحساسية). 

الإسهال.» ‏ واضطرابات الأمعاء 
الأخرىء» الصداع النصفيء والإكزيما. 


الطفح الجلدي.» الشّريء» مشاكل في 
التنفس» والإسهال» واضطرابات 
الأمعاء الأخرى. 


اضطرابات فى الأمعاء»ء مشاكل فى 
التتفسن»: 'احتمال: الآضصابة”بالاعؤان: 
وغالبًا ما يحدث هذا عندما تكون 
المكسرات مستخدمة لتحضير أطعمة 
أخرى. 

طفح جلديء أو شري في الوجه. 
وإحساس بالحكة» أو وخز في الفم. 


الشريء أو الطفح الجلديء أما إذا كان 
الحليب» أو المكسرات هي السبب 
الرئيسي فعادة ما تكون ردة الفعل أكثر 


شدة. 


+إلؤرا ماعو غرعة! 


حالما يتم التعرف على المواد المثيرة 
للحساسية فإن علاجها يكمن في إبعاد هذه 
المواد من النظام الغذائي» ولكن هذا الأمر 
المثيرة للحساسية عادة مثل الحليب» 
خفية ا الأطعمة المصنعة (راجع الأطعمة 
الشائعة المسببة للحساسية وأعراضها). 
ولذلك اقرأ بطاقة ة المحتويات الموجودة على 
الطعام بدقة كلما ذهبت إلى التسوقء كما أن 
العديد من الاطعمة تتشابه في تركيبها 
والليمون الهنديء والآنواع الآأخرى من 
الحيكوات وف كاوات أخرى كون ١‏ المادة 
المواد الإضافية 5 تحذ 5 لت 0 
على نحو غير مقصودء» فعلى سبيل المثال 
2 . يستطيع بععضص المصسابين بحسا سية من 
الأخرى أن يتناولوا الثمرة نفسها إذا كانت 
مقشرة؛ لآن زيت الليمولين الموجود في 
الحساسية. 

قد يكون تناول الطعام في الخارج أمرًا 
صعبّاء فعندما ثدعى لتناول الطعام أخبر 
نوع معين من الطعام» او استفسر عن نوعية 


إحراجًا حاول أن تحضر معك طبقا بديلا؛ 
وي أغلب 2 أن تتجنب تناولي 

أما 585 المطاعم 1 النادل عن مكونات 
الطبق قبل الطلبء وإذا لم يتمكن من الإجابة 
على أسئلتك اطلب منه توجيهها إلى رئيس 
الطهاة» ويحاول البعض تجنبًا لإثارة أي نوع 
من المشاكل اختيار أطباق بسيطة غير مزينة 
مثل السمكء أو اللحم المشوي الخالي من 
التوابل» أو البطاطس المشوية» والخضراوات 
المطهوة على البخارء أو قد يكون من 
المناسب أن تتصل بالمطعم مسبقًا وتطلب 
إعداد طبق خاص بك. 


!1م ع ج عونا ايه 


إذا كنت تعاني من حالات شديدة من الطفح 
الجلدي؛ أو نوبات الربوء أو نوبات فرط 
الحساسية الخطيرة. أو اذا كان طبيبك يعتقد 
أنك معرضًا لذلك يجب عليك أن ترتدي قلادة 
طبية تعريفية» أو تحمل معلومات طبية في 
محفظتكء أو حقيبتك تفيد فى حالة الطوارئ: 
وقد ينصحك طبيبك ْ٠‏ 


الأطعمة الخالية من الأض رار يعتقد بعض 


الخبراء بأن بعض الأطعمة -ومنها الموجودة 
في هذه الصورة- نادرًا ما تسبب الحساسيةء 
بل قد لا تسببها على الإطلاق. 

بحمل أحد العقاقير المضادة للهستامين» أو 
أي نوع من الإيبنيفرين 06أاطم6مأمع6 
(الأدرينالين) الذي يسهل حقنه ليستخدم في 
حالة حدوث مشاكل في التنفس» أو نوبات 


شديدة من الحساسية. 
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يعتقد بعض الناس خطأ أنهم يعانون من 
حساسية من الطعام في حين أنهم يعانون في 
الواقع من حالة عدم التحمل ع3206/ع0]01|؛» 
وقد تكون الأعراض متشابهة في كلتا 
الحالتين؛ إلا أن ردة الفعل فى حالة الحساسية 
تكون ناتجة عن الجهاز المناعيء أما في 
حالة عدم تحمل الطعام فتنشأ من الجهاز 
المعدي المعوي. وتقتضي هذه الحالة عدم 
القدرة على هضم أنواع معينة من المواد» أو 
امتصاصها. 

إن أحد أشهر أنواع حالات عدم التحمل 
هي حالة عدم تحمل اللآكتوزء والتي يفتقر 
فيها المصاب إلى إنزيم يسمى لاكتيز 
6 :+ وهو ضروري لهضم سكر 
لكاي و تككافه شدة هذه الكالة فين تبخضن 
لأخرء ففي الحالالات الشديدة قد تثير حت 
الكمياك القليلة جد هن سكر الحليب أعراطن 
مثل ألم في المعدة» وانتفاخ» وإسهال» وتطبل 
البطن» وتتوفر منتجات الألبان القليلة 
اللاكتوزء كما تتوافر أقراص يمكن 
استخدامها قبل تناول الطعام» وهي تحتوي 
الألبان» أما الأشخاص الذين يعانون من 
أعراض الحساسية حتى بعد أن يتناولوا 
منتجات الألبان الخالية من اللاكتوز. 


©5»25]نا 5 اع ل1أاعطجام4م 
مرض الزهايمر 
(الخرف المبكر) 


:. البيضن الكيده: قرل: الصبويا ,ومنتجاتة: 
القمح الكاملء حميرهة البيرة» سويداء 
القمحء وكل الأطعمة التي تعد مصدرًا 
جبدًا لمادة اللستين» والكولين . 


ه أقراص الزنك المكملة واليت قد تسرع 
ظهور الأعراض. 


ه الكحول والذي قد يفاقم حالة فقدان 
الذاكر: ه. والعنة. 


ويصاب به حوالي 5 إلى 7٠١‏ من الأمريكيين فوق 
سن الخامسة والستينءولا يوجد أي اختبار 
تشخيصي معين لتحديد الإصابة بالألزهايمرء ولكن 
قبل التوصل إلى تشخيصه يتم إجراء عدد كبير من 
الاختبارات للتأكد من عدم وجود سكتة دماغية:؛ أو 
ورم في الدماغ. أو نقص في التغذية. أو 
اضطرابات في الغدة الدرقية» أو مرض الزهري. 
أو أي من المسببات الأخرى المحتملة للإصابة 
بالعته. 

لا يعرف إلى الآن سبب الإصابة بمسرض 
الألزهايمر (ويعود اسمه إلى طبيب الأمراض 
العصبية الألماني الذي اكتشفه لأول مرة في عام 
7 م). ولكن تنص نظريات الباحثين على أن 
دوا يدور بسةونائية ةا ينات 
(الكروموسومات) هي المسئولة في معظم الحالات؛ 
ومما يؤيد هذه النظرية ظهور مرض ألزهايمر عند 
المصصابين بمتلازنمة داون 5 '001//11] 
1 وهو المرض الذي يحدث بسبب 
شذوذ في الصبغياتءوقد اكتشف الباحثون وجود 
مؤشرات جينية يي عبارة عن نوع من 
البروتينات الدهنية التي ب يتم التعرف عليها بواسطة 
إجراء اختبارات على الدم ويمكن بواسطتها تحديد 
الأشخاص المعرضين للإصابة به. 

تجرى إلى جانب ذلك دراسات على العوامل 
الهرمونية؛» ونسبة إصابة النساء بهذا المرض تفوق 
الرجال؛ وتشير بعض الدراسات الحديثة إلى أن 
أخذ بدائل الإستروجين قد يساعد النساء على 
الوقاية منه» وقد عثر العلماء على علاقة تربط بين 
الإصابة بأمراض الغدة الدرقية وبين ازدياد خطر 
الإصابة بالألزهايمر. 


توصل الباحثون إلى بعض الأدلة غير الواضحة: 
ولكنهم إلى الآن لم يستطيعوا تحديد عوامل غذائية 
معينة تزيد خطر الإصابة بالمرضء أو تقي منه. 
وكلك أقارت نعطن البهورث ولعدة مونو اك اكوك 
حول الألمونيوم؛ والذي عُثر عليه في العقد غير 
الطبيعية لخلايا مخ مرضى الألزهايمر؛ وفشلت 
العديد من الدراسات المتوسعة في إثبات أن 
الألمونيوم يسبب الألزهايمر فعلاء كما لا يعتبره 
معظم الكبراء الاق هاماك مسينا للموطن» ومع ذلك 
ما يزال العديد من الناس يعتقدون أنه من الأفضل 
تجنب الأدوية المضادة للحموضة؛ والتي تحتوي 
على كميات كبيرة من الألمونيوم» أو استخدام 
أدوات الطبخ التي تسمح بانتقال المعدن الموجود 
بها إلى الطعام. 

2 الها وورلم 

يعتقد الباحثون الآن بأن تجمع مادة الزنك قد 
تسبب الألزهايمر أكثشر من الألمونيوم؛ والتسيند 
الكثير من التجارب المخبرية إلى ان هذا المعدن 
يمكن أن يحول البروتين الموجود في خلايا الدماغ 
إلى عقد متشابكة غير طبيعية لا تختلف عن تلك 
القى تحفظة هنة الاعيانة يه كهدا فشو ذرانيات 
أخرى إلى أن تناول جرعات عالية من أقراص 
الزنك المكملة تؤدي إلى تسارع فقدان الذاكرة؛ 
وظهور الأعراض الأخرى للمرض. 

يعاني مرضى الالزهايمر من انخفاض شديد 
غير طبيعي في مستويات مادة كولين اسيتيل الناقل 
©5165 ع هع (ذامطاه» وهو إنزيم 
ضروري لتصينع الأستيل كولين (مادة كيمائية في 
الدماغ يعتقد بأنها مهمة لعمليتي التعلم والذاكرة). 
كما أن خلايا الدماغ التي تتأثر أكثر من غيرها 
بمرض الألزهايمر هي تلك التي عادة ما تستجيب 
إلى مادة الأستيل كولين ©0أامطاءالإاأع30: 
بالإضافة إلى ذلك يعمل عقار تاكرين ©36110] 
(كوغنكس «©60017)» وهو عقار يستخدم لتحسين 
الذاكرة عند مرضى الالزهايمر على رفع مستوى 
الأستيل كولين» وتنص نظريات بعض الباحثين في 
التغنية علس أن أفرواضن اللفستيضه أو الكيولين 
(المكون الرئيس للآستيل كولين) وحتى الأطعمة 
الغنية به يمكن أن تساعد في تأخير تطور المرض 
عن طريق زيادة إنتاج الأستيل كولين» ولكن لم 
تتمكن الدراسات حتى الان من إثبات أهميته 
بالبراهين؛ ويعتقد بعض خبراء التغذية بأن الأطعمة 
الغنية باللستين» والكولين قد تؤخر ظهور أعراض 
الألزهايمرء وهي بكل تأكيد لن تسبب أي ضرر 
للمريضء» ومن بين هذه الأطعمة صفار البيعضء» 
الكبد وأعضاء الحيوانات الداخلية الأخرى (سقاطة 
الحيوانات)» منتجات فول الصوياء سويداء القمح, 
وحبوب الإفطار وأنواع الخبز المعدة من القمح 
الكامل. 


الأطعمة التي قد تؤخر من تطور الزهايمر 
يعتبر البيض مصدر غذائي جيد للكولين 


امدق هو اكدهركه تك امد كج نه 
مصدر جيد للبروتين» والحديدء وفيتامين ب؟١2‏ 


إن فول الصوياء ومنتجاته غنية بالكولين» كما 


ه22 
مياد النصس د والسسد الكاما د واوا لج 
بالكولين» والكربوهيدراتء وفيتامين هه. 
ومجموعة فيتامينات بء» وعدد كبير من 
المعادن. 


كلما تطور المرض نسي المصابون أن يتناولوا 
وجباتهم؛ وقد يقتصرون على تناول الحلوى 
والأطعمة الأخرى التي بفضلونهاء وينبعي 0 
هو للاء المرضى بتناول وجبات متوازنة» وصحية. 
كما قد يحتاجون إلى من يقدم لهم الطعام في حالة 
يقناول أقر اصن الفبقامينات: المتعددة: ولكى ل تقنارل 
الجرعات العالية من الأقراص المكملة إلا إذا نصح 
الطبيب بذلك. ولا يوجد أي دليل على أن الجرعات 
العالية من فيتامين ه تفيد مرضى الألزهايمر 
بخلاف التقارير التي تنشرها وسائل الإعلام. 

يدمر الكحول -حتى الكميات القليلة منه- خلايا 
معينة في الدماغ. وهو أمر قد يتحمله الشخص 
السليم» ولكنه بالنسبة لمريض الألزهايمر قد يسرع 
عملية تطور المرضء كما قد يتفاعل الكحول مع 
مضدات الاكتثئاب» والمسكنات» وغيرها من 
الأدوية التي توصف للمريض؛ لذا فإنه من المفيد 
جدا أن يمتنع المريض عن شرب أي نوع من 
أن وع المش روبت الكحوليية, 


]وو ]وآدا 


ه أعضاء الحيوانات الداخلية (سقاطة 
الحيوانات)ء لحم البقر والأنواع الأخرى 
من اللحومء الطيورء السمكء وصفار 
البيض للحصول على الحديدء وفيتامين 
ب١(.‏ 

ه الفاصوليا والبازلاء المجففةء التوفو 
(خثارة فوق الصويا) ومنتجات فول 
المشمش المجففء ودبس السكرء وكل 
النباتات الغنية بالحديد. 

ه حبوب الإفطار وأنواع الخبز المعززة 
بالحديد. 

ه الحمضيات والفواكه الأخرى الغنية 
بفيتامين ج الذي يزيد قدرة الجسم على 


ه.. الخشيراواتك الور قنة القخدراء الحصيراء 


ه أقراص الزنكء والكالسيوم المكملةء 


مضادات الحموضة» القهوةء والشاي 


الل 1: 


ه أقراص الحديد المكملة الا اذا وصفها 
الطبيب . 


يُستخدم مصطلح فقر الدم كمسمى عام لمجموعة 


من الأمراض اليت تتميز بنقص في مادة اليحمور 
(الهيموغلوبين)» وهي مادة صبغية مكونة من 
الحديد والبروتين» أو خلل في كريات الدم الحمراء 
التي تحملهاء ينقل الهيموغلوبين الأوكسجين من 
الرئتين إلى جميع خلايا الجسم؛ وبالتالي فإن 
أعراض فقر الدم تعكس احتياج شديد للأوكسجين؛» 
وتتضمن الأعراض فى الحالات المتوسطة الشدة 
ضعقف عام بكرن اللون» إرهاقء» وتكسر 
الأظافرء وتقصفهاء واتخاذها شكلا ملعقيّاء أما فى 
الحالات الشدنة» فيهدية ضيق فى الكثفين: و إغماف 
وعدم اتساق في نبض القلب. - 


وغل 18زنا! 3022 الور 


إن فقر الدم الجباتم + فى الولايات المتحدة هو فقر 
الدم الناجم عن نقص الحديد؛ والذي بسببه عادة 
نزيف مستمر»ء أو فقدان كميات كبيرة من الدم. 
ويصاب بهذا النوع ضحايا الحوادث» 
دراسة حاله 
ذهب روي -أمين مكتبة متقاعد- إلى إجراء 
بعض الفحوصات العامة بعد إحساسه بحالة من 
التعب. وضيق التنفس استمرت لأسابيع. 
وأظهرت اختبارات الدم التي أجراها إصابته 
بفقر الدم» كما أشارت الفحوص التي أجريت 
على البراز إلى وجود نزيف في الأمعاء يُشتبه 
بأنه المسبب لهذه الحالة» وقد طلب الطبيب 
إجراء تنظير للقولون الذي اظهر وجود ورم في 
حي من الأمعاء ودراسته مجهريًا تأكد الطبيب 
من أن الورم سرطاني. 
لرفع مستويات يموع ين دن طح 3 ادق 
أسابيع مرخ العلمفة»:و استاصبل الجراح الجزء 
المصاب من أمعائه» وربط الأجزاء 0 مع 
بعضها البعض مرة أخرىء؛ وفي غضون عشرة 
أيام عادة أمعاء روي إلى أداء وظيفتها 
وبما أن روي مازال مصابًا بفقر الدم فقد 
نصحه الطبيب بتناول أقراص الحديد المكملة 
لمدة ثلانة أشهر أخرى. واتباع نظام غذائي 


والأشخاص الذين يعانون من نزيف القرحة» أو 
المصابون بسرطان الأمعاء» وقد تصاب به أيضًا 
النساء اللاتي ينزفن الكثير من الدم في فترة 
الحيضء؛ خاصة الفتيات اللاتي يحتجن إلى كميات 
إضافية من الحديد للنمو. 

أما بالنسبة لفقر الدم الناتج من نقص الحديد الذي 
يؤخذ من مصادر غذائية فهو غير شائع نسبيًا في 
الولايات المتحدة؛ أن النظام الغذائئ التفليدي 
الأمريكي غني باللحومء وغالبًا ما يوفر هذا النظام 
الغذائي كميات كبيرة من المعادن تفوق مايحتاجه 
غالبية الناس» ويُستثنى من ذلك الأطفال والرضع 
النساء الحوامل أيضًا من نقص هذا المعدن؛ لأنهن 
في حاجة إلى المزيد من الحديد لنمو الجنين 
ونموهن؛ كما قد صاب به النباتيون» والمصابون 
بالتهاب المفاصل الروماتزميء والأمراض 
الالتهابية الاخرى. 


2 


لل ! 


يحدث مرض فقر الدم الانحلالي 16]/ا01”مطعلا 
83 عندما تدمر كريات الدم الحمراء بشكل 
أسرع من المعدل الطبيعي» وقد يكون ذلك لأسباب 
وراثية مثل حالة فقر الدم المنجلي |اع0 - 510116 
93 أو عدد من الأمراض الأخرى منها 
سرطان الدمء والأنواع الأخرى من السرطان 
واختلال عمل الطحالء؛ والأمراض الذاتية المناعة. 
ويحدث مرض فقر الدم الضخم الأرومات 
3 0603102135116 المميت بسبب 
نقص فيتامين ب١١‏ الضروري لبناء خلايا الدم 
الحمراء» وبالرغم من أن هذا النقص قد يحدث 
نتيجة لإتباع نظام غذائي نباتي لا يحتوي على أي 
من المنتجات الحيوانية (المصدر الأساسي لفيتامين 
ب١١).‏ إلا أن السبب الأكثر شيوعًا هو حدوث 
اضطراب في الأفهاء يمنع امتتصاص هذا 
الفيتامين» كما أن نقص حمض الفوليك (نوع آخر 
ري ا ست عر الدم عند النساء 
الحوامل (اللاني د يحتجن إلى كميات إضافية من 
حمض الفوليك الور الجنين)»؛ والمدمنين على 
الكخرل» وكدان لعن الفون و اعون تكاما هدانه 
تفن قائمة أمراض فقر الدم النادرة نسبيًا 
التادكسيمية (فقر الدم البحري) 15لمطاع531355آ] 
وهو مرض وراثيء وفقر الدم اللاتنسجي 
3 30135106 والذي قد يحدث بسبب 
إصابة ماء أو بسبب التعرض لمواد كيميائية سامة؛ 
أو الإشعاع. أو الإصابة بمرض وراثئي. 


كم من الحديد تحتاج 


يستخدم جسم الإنسان الحديد لصنع كريات دم 
حمراء جديدة» ومع ذلك يفقد كميات قليلة منه كل 
يوم -حوالي ١‏ ملغم عند الرجال. و5,١‏ ملغم 
عند النساء خلال السنوات التى يستطعن فيها 
الإنجاب» ويمتص الجسم نسبة قليلة فقط من 
الحديد الذي يؤخذ من مصادر غذائية؛ ولذلك فإن 
مقدار الحصص الغذائية المنصوح بها من الحديد 
تفوق الكمية التي ثفقدء وهي حوالي ٠١‏ ملغم 
للرجاك الجالخين» والنساء بعد شن البامنو:8! 
ملحن للنسدا «اتفبك نين الكسيوة بن معد 
للنساء الحوامل. 
يمكن للذين يعانون من فقر الدم المتعلق بالغذاء 
أن يستشيروا أخصائيي تغذية مؤهلين ليضعوا 
لهم نظام غذائي صحيء وتعد المنتجات الحيوانية 
مثل اللحوم, والسملك» والطيور. وصفار البيعض 
أفضل المصددر الغذائية للحديدء كما يممتص 
الجسم الحديد الهيماتيني الموجود في هذه 
الأطعمة أكثر من اتش ده للحديد اللاهيماتينى 
الموجود في المصادر النباتية مثل الخضراوات 


”ع 7<)12ع41101 
فقدان الشهيه الختصبي 


ه كميات صغيرة على الأقل من أطعمة 

ه أقراص الفبتامينات المتعددةء والسوائل 
المعززة بالسعرات الحرارية اذا وافق 
الطبيب على ذلك . 


أللل 1: 


ه القهوةء المشروبات الغازية الخاصة 
بالحميةء والطعام المنخفض السعرات 
الحرارية الخاص بالحمية. 
والمسهلات . 


النوامة 


مدرات 


يحدث 0 كادي الذي يع يعد ا االعورة 


الفتيات المراهقاتء» وهو أقل شيوعا بين النساء 


الورقية الخضراءء والفواكه المجففة؛. وفول 
الصويا والبقوليات الأخرىء وأنواع الخبز 
وحبوب الإفطار المعززة بالحديد» ويساعد الجمع 
بين الأطعمة الغنية بالحديدء والحمضيات» 
والفواكه» والخضراوات الأخرى المحتوية على 
فيتامين ج على زيادة امتصاصه؛ وعلى العكس 
فإن الأدوية المضادة للحموضة: والنخالة؛ 
والكالسيوم» وبروتين فول الصوياء والقهوة. 
والتانين الموجود في الشايء؛ وحامض 
الأوكساليك الموجود في السبانخ» والراوند كلها 
ترتبط مع الحديد؛ وبالتالي تمنع الجسم من 
الاستفادة منه. 

إن طهي الطماطمء؛ والأطعمة الحمضية الأخرى 
في قدر من المعدن يساعد على إضافة كميات 
كبيرة من الحديد لعن الطعام؛ فعلى سبيل المثال 
تعطي ؛ أونسات من صلصة الطماطم 7, ٠‏ ملغم 
من الحديد. أما عند طهيها في قدر من الحديد فإن 


الكمية ترتفع إلى © ملغم؛ وقد يتغير لون الطعام 
عند طهيه في أواني الحديدء أما طعمه فلا يتاثر. 


البالغات» (يصيب هذا المرض حخوالى: 5/ فقط من 
الرجالء وغالبًا ما يكونون من المراهقين 


الدر وضدين مدي لحاكي القددوةه فكل :اإر فصيو : 
والجمبازيين» والرياضيين الآخرين). 
إن مسببات فقدان الشهية العصبي غير معروفة. 


عن ذلك» ويبدأ هذا المرض عادة في سن المراهقة. 


وهو الوقت الذي تحدث فيه تغيرات هرمونية 
ونفسية كبيرة» حيث تفرط الفتاة في اتباع حميات 
غذائية اعتقادًا منها بأنها سمينة بغض النظر عن 
وزنهاء وتتبع بعض الفتيات حميات غذائية قاسية 


جدّاء وتهتم أخريات بالطعام على نحو مبالغ فيه 
وغالبًا ما يقمن بإعداد أطباق يبالغن في تحضيرهاء 
وإضيافة 'الفكونات ليبا وير فضين أكليا تعد ذلك 
ل 2 ا ل 0 


ساعات في اليوم. 


أعراض نقص التغذية على المريضة؛» وتعمد بعض 
المريضات لضن إخفاء جسد هن النحيل بارتداء 


ملابس واسعة» وتتضمن الأعراض الجسدية لهذا 


أي نوع من 
الطعام فإنها تحث نفسها على التقيؤ عمداء أو قد 
000 م ال لذو لتتجةذ : زيادة الوزن» وقد يفرط 
المصابون بهذا المرض في ممارسة الرياضة لعدة 


الجلدء تساقط الشعرء وعدم القدرة على تحمل 
البرد. أما الأعراض الأكثر خطورة فهي عدم 
اتساق نبض القلبء فقدان كتلة ١‏ لعظامء الفشل 
الكلوي مما يسبب وفاة حوالي 5/ من الحالات. 


لقأكعإرن ! 


غالبا ما يحتاج مرضى فقدان الشهية العصبي 
علاجًا مكثقًا وطويل الأمد» ومن الأفضل أن يكون 
على يد فريق من الخبراء في مجال اضطرابات 
الأكل يتكون مثلاً من طبيب ليعالج المشاكل 
الصحية الناتجة عن التجويع الذاتي» وطبيب نفسي» 
وأخصائي تغذية, ويمكن أن بستفيد أعضناء الأسرة 
أيضًا من النصائح المقدمة للمريض. 

عادة ما يدافع مرضى فقدان الشهية العصبي عن 
عاداتهم الغذائية, ويرفضون العلاج؛ ويُعالج معظم 
المصابين بهذا المرض كمرضى خارجيين» ولكن 
قد تتطلب الحالات الشديدة بقاء المريض فى 
المستشفى؛ وإعطائه تغذية عبر الوريد. ْ 

إن العقبة الكبيرة في طريق العلاج هي مساعدة 
المريض للتغلب على خوفه غير الطبيعي من 
الطعام؛ والصورة المشوهة التي يراها لنفسه 
كشخص بدين» وتهدف الاستشارة الطبية إل 
معرفة مصادر هذه المخاوف. 

في البداية يُعطى المريض كميات قليلة من 
الأطعمة المغذية؛» والسهلة الهضم مثل البيض» 
والكستردء والحساءء والمخفوق اللبني» ويتم زيادة 
حجم الكميات» وتغيري نوعية الطعام بالتدريج حتى 
يزداد وزن المريض باطرادء ولا يتطلب هذا الأمر 
إعطاء المريض كميات كبيرة من الطعام؛ حيث 
يحاول الأطباء بدلا من ذلك إعطاءه نظامًا غذائيًا 
متنوعًا يوفر له كميات كافية من البروتين؛ لإعادة 
بناء الأنسجة الهزيلة المفقودة» وكميات كافية من 
من الدهون لزيادة مأخوذة من السعرات الحرارية. 
وقد يُعطى المريض أقراص الفيتامينات المتعددة. 
وكمية إضافية من الكالسيوم 


المصابون بفقدان الشهية العصبي ماهرون في 
هذه الحالة شائعة الحدوث؛ لذا من الضروري 
وجود مراقبة شديدة للتأكد من أن المريض يأكل 
فعلاً» ولكن يجب أن لا تكون مسألة تناول الطعام 
الجماعي مساعدا فين هذه الحالة أكثر من إجبار 
المريطن علحيىين تتحاول الطمعخحام 


مضادات الاكسدة: الحقائق 


والخرافات 


يعد الأوكسجين ضروريًا للحياة؛ ولذا من المدهش أن يسبب حرقه ظهور 
أعراض الشيخوخة؛ وأمراض أخرى. ولكن يبدو أن مضادات الأكسدة 


الموجودة في الطعام ” 


كما تحتاج النار إلى الأوكسجين لتشتعل 
تحتاج كل خلية في جسم الإنسان إلى تزويد 
مستمر بالأوكسجين لتحول الطعام المهضوم 
إلى طاقة» ولكن لحرق الأكسجين مضاره 
أيضًا؛ حيث تطلق هذه العملية مجموعة من 
الذرات الحرة» وهي عبارة عن جزيئات غير 
مستقرة تدمر الخلابا السليمة خلال انتشارها 
في الجسم» وتحتوي مجموعة الذرات الحرة 
على إلكترون واحد مفردء أو إلكترون ذي 
شحنة سالبة؛ مما يجعلها على درجة عالية 
الذرات الحرة هذه تبدأ فى البحث عن 
جزيئات موجبة الشحنة لتتفاعل معهاء أو 
تأكسدها. 

تحتاج كل خلية سليمة إلى كميات صغيرة 
من هذه الذرات الحرة؛ إلا أن الهجوم الكثيف 
لهذه الجزيئات يدمر الحامض النووي الريبي 
المنقوص الأوكسجين (دي إن أيه)» والمواد 
الوراثية الأخرىء ورغم ذلك تحتوي خلايا 
الإنسان (والتي تكون معرضة إلى هجمات 
عديدة من الذرات الحرة يوميًّا) على إنزيمات 
واقية تصلح 739 من الأضرار الناشئة عن 
التأكسدء ولكن عملية تأييض الأوكسجين 
ليست هي المصدر الوحيد لأضرار عملية 
الأكسيدف فين المسيديات الأضوى التعر صن 
للأضعة السينية» وأشضعة الشمس فوق 


البنفسجية» والرادون» وتدخين التبلغ» ودخان ! 
عادم السيارات؛ والملوثات البيئية الأخرى؛ ظ 


وبمرور الوقت قد 


«تقي من الإصابة بالسرطان» وأمراض 
القلب» وإعتام عدسة العين» والأمراض 
الأخرى الناجمة عن التقدم ؤ فى السن. 

© تساعد على تأخير عام التقدم فسخ 
السن. 


« تمنع فساد الزيوتء؛ والأطعمة المصنعة 
الأخرى. 


ه«قديكون لها آثار ضارة عند تناولها 
على شكل أقراص بجرعات عالية. 
تسبب تراكم هذه الأضرار تلمًا خلويّاء أو 
طفرات لا يمكن علاجها قد تؤدي إلى 
الإصابة بالسرطان؛ والأمراض الأخرى. 
يبحث الجهاز المناعي في جسم الإنسان 
عن الخلايا المتحولة ويدمرها بنفس الطريقة 
التي يطرد بها البكتيريا المهاجمة» والكائنات 
الغريبة الأخرىء؛ ولكن هذه الآلية تضعف مع 
التقدم في السنء ويصبح الجسم اكثر عرضة 
للتائر بالاضرار التي تخلفها الذرات الحرة. 


وتحجكرناد 


تقي الجسم من آثاره الضارة. 


الإصاية بالأمراضء» وتتراوح الاثار الناتجة 
مابين ظهور رقع ملونة غير ضارة على 
الجلد أو ما يسمى ب "البقع الكبدية" إلى 
الإصابة بأمراض أكثر خطورة مثل إعتام 
عدسة العين» والسرطان» ومجموعة من 
الأمراض الانحلالية الآخرى. 

إن مضادات الأكسدة عبارة عن جزيئات 
الذرات السالبة الشحنة مما يجعلها غير 
مضرة؛ ومضدات الأكسدة الرئيسية هى 
فيتامين ج» فيتامين هه البيتاكاروتين والذي 
يتخول في الجسم إلى فيتامين 1 والسلينيوم؛ 
كما تحغنوي البايوفلافوزيبي دات 
5 (إ(وهي مواد توجد في 
الحمضنيات» تاد الخدم 
خصنائض 

مخازن لمضادات الأكسدة. تعتبر الفواكه 
الطازجة: والخضراوات» والأسماك الدهنية. 
والمكسرات» والبقوليات» والعديد من الزيوت 
النباتية مصادر غنية بمضادات الأكسدة. 


مضاددة للأكسدة: وينطبق ذلك على 
الفايتوكيميائيات 0617©617102315/ا1م» وهي مواد 
واقية في معظم النباتات. 

أظهرت العديد من الدراسات انخفاض معدلات 
الإصابة بالسرطانء والنوبات القلبية عند 
الأشخاص الذين يتناولون الكثير من الفواكه. 
والخضراواتء والمنتجات المصنوعة من القمح 
الكامل» وهى أفضل مصادر مضدات الأكسدة» 
وتقدين: الدزاضسات الحديقة الى أن هذه المواد تفن 
من الإصابة بأمراض القلب عن طريق إعاقة 
أكسدة البروتين الدهني المنخفض الكثافة |(] | 
وهو الكولسترول الضارء فالكولسترول الضار 
غير المؤكسد لا يشكل خطورة إلى حد ماء ولكنه 
بعد التأكسد قد يساعد على ” الصفائح التي تسد 
الشرايين» كما تتفاعل 5-8 الأكتئدة الموجودة 
في فيتامين ه ع الكولسترولء واللبيدات الأخرى 
مقللة بذلك أكسدة كولسترول البروتين الدهنى 
المتخنسن الكذافة ]0 :]و تمهل عملية الأكشذة 
انتقال الكولسترول الضار إلى جدران الشرايين» 
ويمكن للبيتاكاروتين أن يعيق هذه العملية. 

لا يعرف العلماء الكيفية التى تقى بها مضادات 
الأكسدة من السرطانء ويعتقد الباحثون بأن وقاية 
الحامض النووي (دي إن أيه) من الإصابة بالتلف 
يعد أمرًا مساعدًا من ذلكء وتشير الدراسات 
الحديثة إلى أن فيتامين ج قد يقي من الإصابة 
بسرطان الجلدء والورم القتاميني 17©|130102. 


لا ينصح الأطباء بأخذ مضادات الأكسدة على 
شكل أقراصء فعندما تؤخذ جرعات عالية منها 
مضادات للأآكسدة) تأثيرًا عكسيّاء وتسبب زيادة 
مخزون كبير من الحديد بتناول جرعات عالية من 
فيتامين ج؟ فإن هذه الجرعات تنصبح مساعدة عل 
التأكسدء كما قد فشلت الأبحاث الحديثة في إثبات 
أي فائدة لتناول أقراص البيتاكاروتين. 

يجب ألا تؤخذ الأقراص المكملة بكميات تتجاوز 
الحصص المنصوح بها إلا تحت الإشراف الطبيء 
فمثلاً يمكن للجرعات العالية من فيتامين ه أن 
الإصابة بحالات النزيف. رغم ذلك توصف 
الأقراص المكملة لبعض مرضى القلب؛ لأنه من 
(وهي ٠٠١‏ ملغم إلى .٠0‏ ملغم في اليوم) من 
الغذاء فقط, 


المواد الكيميائية الواقية في النبات 


تتعرض النباتات أيضًا للإصابة بالسرطانء والفيروسات؛ ولذا فإنها تصنع المواد 
الواقية الخاصة بهاء وتسمى المواد الكيمائية النباتية فايتوكيميائيات (مشتقة من كلمة 


فايتون 101ل/إ1م وهو الاسم اليوناني للنبات)» وتشير أعداد متزايدة من الدراسات إلى 


أن العديد من هذه المواد الكيمائية الموجودة في النبات تقي الإنسان 


وأنواع أخرى عديدة من الأمراض. 


المادة الكيميائية النباتية 


كبريتيد ثومي 065]آانا5 عاالإااج 


البايوفلافونيدات 
5015 


يحفز إفراز الإنزيمات الواقية 
مضادة للأكسدة» تمنع الهرمونات 


معظم الفواكه والخضراوات 
الطازجة. 


التانين 1800105) 05أطاء018©) التوتء والشاي الأخضر 


الكركمين جأماناحع!لا © 


جنستين طاع]5ا مع 
الإندولات 5ع001ما 


ايسوفلافونات 15011317065 


ايسوثيوسينات 
5 5010| 
ليغنان 1013105 ا 


ليمونيدات 5001015]أ ا 


ليكوبين ©/006علإ ا 


تربينات أحادية 
مم0 لان ارا 


الأحماض الدهنية أوميغا -"؟ 
5 /1911 3 -23 0100 


الحامض الفينولي 011 معآطط 
260 


بروتياز (إنزيم بروتيني) 
عم 


كيورستين أا1 ©0101 


التربينات 60©5م/©1 


يقي من المسرطنات الناتجة عن 


تعيق علم الإستروجين الذي ينشط 
إفراز بعض الإنزيمات. 

وتة . / على الإنزيمات || 53 3 
للسرطان. 


يمنع امتصاص الإستروجين» 


ويعيق البروستغلندينات 
تحفز إفراز الإنزيمات الوافية. 


مضاد للأكسدة» وقد يمنع الإصابة 
بسرطان البروستاتة. 


تحضوزي . ات كن 
مضادات الأكسدة؛» وتساعد على 
عمل الإنزيمات الواقية. 


تمنع امتصاص الإستروجين؛ 
وتخفف الالتهابات. 


يعيق عمل الأمينات النتروزوية 
الإنزيمات. 


يقضي على معيقات الإنزيمات 
والتي تعمل على انتشار 
يمنع حدوت الطفرات في الخلايا 
ويقي * من احبر ضاك وتكون 
تحفز 5 الإنزيمات المضادة 


الكمون» والكركم 


البروكليء والخضراوات 
الأخرى المنتمية إلى العائلة 


وأوراق الخردل. 


والبقول يات الأخرىء 
والبازلاء. 


الفجل الحارء» الخردل» والفجل. 


جوز الخشب. 


الليمون الهندي الزهري 
الأحمر. 

الصق االريح ان)ء 
العتخييك: التروكل: 
والخضراوات ذات اللون 
الأخضر والأصفر. 

زيت الكانولاء بذور الكتاب» 
جوز الخشبء والأسماك 
لشي 

التوتء البروكلىء الملفوف. 
الكتمسدة]ز 1 الخيستببوات: 
الشايء» الطماطمء؛ والحيوب 
الكاملة. 


الموااكةه الحميضية. 


5 0011م 
فقدان الشهية 


اولاتاع| لقنا : 


ف «القو اكتتوو و الخفضيير راف الطارته: 
للحصول على فيتامين ج. 

ه اللحم الهبرء الأطعمة البحريةء لحوم 
الطيور» المكسرات» البذورء والقفمسح 
الكامن اللحصير ا رفن لز نلك وسو 1 


5ن : 


الكهولبات القن تلشف اليه , 

ه شرب السوائل قبل الوجبات . 

ه النخالةء والأطعمة الأخرى الغنية 
بالألياف . 


إن التحكم في ذلك الإحساس بالرغبة في 


طريق مركزين في الدماغ؛ الآول يدعى ناظم 
الشهية (مركز تحت المهاد) 36065121 


والذي يحفز إطلاق الهرمونات المشعرة 


بالجوع حتى يتم تناول الطعامء والثاني هو 
قشرة الدماغ “اع0011 0660/3 وهو 
فركين الققطاط العقلى::والصمي؟ ولذا فان 
السيدة فقون متها 3 رديت 
2 

تؤدي العديد من الأمراضء والظروف 
المحيطة إلى فقدان الشهية» وتكون معظم هذه 
الأمراض حالات مؤقتة مثل نزلات البرد. 
تواعك المعدة» مشاكل الأسنان» والتعرض 
الخيغط التفيجية يتما تكسن حالة فقدان 


الشهية المزمنة الإصاية بأمراض خطيرة 


مثل الاكتثئاب» أو فقر الدم. أو أمراض في 
الكلية» أو الإصابة بالأيدز» أو السرطان. 

ينشأ فقدان الشهية فى حالات نادرة من 
نقص في التغذية» وغالبًا ما يكون نقص 
فيتامين ج» والثيامين» والنياسين» والبيوتين» 
والزنك؛ كمما إن الإفراط في شرب الكحول 
لا يؤدي إلى فقدان الشهية فقط بل إلى نقص 
فين النددية افد ويعة,التفكين :مرح العاةات 
الأخرضى الى تبوت هده الكالة يهنا 

إن تناول كميات كبيرة من النخالة. 


والمنتجات المصنوعة من القمح الكامل؛ 
والأطعمة الأخرى الغنية بالألياف قد يعيق 
اتخناضن |ازتكة :و المعاةن الاخوف::زمتل 
هذه الأطعمة تفقد الشهية؛ لأنها تشعر بالشبع» 
كما إن شرب كميات كبيرة من السوائل قبل 
تناول وجبة الطعام له نفس التأثير أيضًا. 
عادة ما تنتهي حالة فقدان الشهية الناتجة 
عن مرض ما بعد الشفاء منه» ولكن يمكن 
اتباع عدة وسائل لتحسين الشهية عند فقدها 
لأسباب غير معروفة؛ مثلّ تجنب تناول 
الأطعمة الخفيفة بين الوجبات» قم بامتصاص 
نصف ليمونة؛ لأن الحمض يساعد على 
زيادة إفراز اللعاب والذي بدوره يحسن 
الشهية» وحاول أن تحيط نفسك بروائح فاتحة 
للشهية مثل رائحة اللحم المقدد. والتوابل» 
ورائحة القرفة؛ أو رائحة الطعام الذي 


0015م 
التفاح 


8ل : 


بالألياف القابلة للذوبان والتي تساعد 


على تذقرد ٠.6‏ ى الكو ا ٠‏ ول. 


غ111 ا: 
نب 5 . 


© قد يحتوي على بقايا من مبيدات الافات . 


التفاحة الطازجة وجبة خفيفة مثالية؛ فهى 


سهلة الحملء ولذيذة الطعم» وتشعر بالشبع» 
التفاحة المتوسطة الحجم (5 أونسات) على 
٠‏ سعرة حرارية فقطء ويمكن تناول التفاح 
طازجاء أو مطهوًا بعدة طرق؛ حيث يحضر 
منه الفطائر» أو الرقائق الهشة. أو الكعكات» 
أو يضاف إلى حشوات الطيورء أو يحضر 
منه الهلامء. أو ذه التفاح. أو صلصة 
التفاح» كما يستخدمك خل التفاح في تحضير 
صلصات توابل السلطة؛ ويعد كلاً من 
عصير التفاح المبسترء والعصير الطازج من 
المشروبات المفضلة؛ في حين تزداد شعبية 


مشروبات أخرى مثل عصير التفاح المخمرء 
ونبيذ التفاح.ء والبراندي (في الولايات 
المتحدة). 

تنمو أشجار التفاح في معظم المناطق ذات 
المناخ المعتدل» ولكنها معرضة للإصابة 
بديدان الحشرة القرمزية والحشرات الأخرى؛ 
وعادة ما ثرش بمبيدات الآفات عدة مرات 
خلال موسم النمو؛ لذا يجب غسل التفاح جيدًا 
قبل تناوله» كما أن الخبراء ينصحون بتقشيره 
خاصضية إذآ كار فتيما 


2 


+إنانا لها 


بغض النظر عن المقولة الشائعة "تفاحة 
في اليوم تبعد عنك الطفد 0 لا توقر 

اك وتحتوي قشرة الفاح على 
كميات قليلة من البيتاكاروتين» أما اللشب 
فيحوي بعض البوتاسيوم والحديد. 

يعتبر التفاح من ناحية أخرى مصدرًا جيدا 
للألياف خاصة البكتين (أحد الألياف القابلة 
الكولسترولء ويقوم نوع آاخر من الآلياف 
القابلة للذوبان الموجودة في التفاح بامتصاص 
كميات كبيرة من الماء الموجودة في الأمعاء 
مما يساعد على الوقاية من الإمساك» وينتصح 
الأطباء بإعطاء التفاح المهروس كطعام أولي 
للأطفال لطعمه اللذيذ» وسهولة هضمه. 

إن عملية امتصاص الفركتوز (وهو السكر 
الذي يوجد عادة في التفاح)» وإيصاله إلى 
مجرى الدم تجري على نحو أبطأ من 
امتصاص السكروز (السكر العادي)؛ 
وبالتالي بإمكان الممصابين بالسكري 
ارتفاعا مفاجنًا في مستويات سكر الدم. 

كان التفاح يدعى ولمدة طويلة "فرشاة 
الأسنان الطبيعية"؛ ورغم أنه لا ينن"شف 
الأسنان فعلا: إلا أنه يحسن حالة الأسنان 
و بو اللثة, كما أن الطعم الحلو في 
التفاح بحث على زيادة إفراز اللعاب» والذي 
يقلل نخر الأسنان عن طريق تخفيض 
مستويات البكتيريا في الفم. 


211821 ع 


يقدم التفاح المجفف كوجبة خفيفة»؛ أو 
يستخدم في إعداد الفطائر وهو مصدر مركز 
للطاقة أكثر من الطازجء ويلزمنا حوالي ه 
تحتوي على حوالي ٠/اسعرة‏ حرارية لكل 


في التفاح عند تجفيفه فيما عدا الألياف 
وكميات قليلة من الحديدء ومن الناحية 
الإيجابية لا يسبب التفاح المجفف تسوس 
الأسنان كما تفعل الفواكه المجففة الأخرى. 
محصول التفاح. ينمو 0 الولايات المتحدة 
أكثر من ٠‏ نوع من التفاح» أما الأنواع 
الأخرى فيتم استيرادها من الخارج؛» ومن 
أشهرها (من أقصى اليسار باتجاه عقارب 
الساعة) الأحمر اللذيذ 5نا10أن1اع0] 60]: 
كريسبنز 105م2115)»: غالا الملكي |2/إ0] 


183 » غراني سميث الواوزوااع. 
مطأأمطة» امباير ع,أمممعء الذهبي اللديذ 
615 (60116»0.: غالا الملكي 
1323 ا1قل/ا0]» وكوكس ا20). 

غالبا ما يُضاف ثاني أكسيد الكبريت إلى 
التفاح عند تجفيفه للحفاظ على طراوته. 
ولونه. وقد 00ظظ هذه المادة الحساسية عند 
القابلين لذلك. 


فاكهة عطرة . المشمش من أول 


الفواكه التي تنضج في الصيف . ويفضل أكله طازجا بعد قطافه من الشجرة مباشرة 


0115م 


هو مصدر غتني بالبيتاكاروتين» والحديد: 
والبوتاسيوم. 

« غني بالألياف. وقليل من السعرات 
الحرارية. 

هيعد المشمش المجففه وقمر الدين 
المحضر منه وجبة مغذية جداء وخالية 
من الدهون. 

1زنا: 
© يمكن أن يد يثير الكبريتيت سسكا كد 


الحساسية» ونوبات الربو عند من لهم 


زليه لذلك. 
هيترك في الفم بقايا لزجة قد تؤدي إلى 
الإصابة بالتسوس. 


فيه الى إثار ة الحساسية عند الذين 
يتحسسون من الاسبرين. 


يعد المشمش طعامًا مثاليًا كوجبة خفيفة. 
ولإعداد الحلويات» وهو لذيذ الطعم؛» وسهل 
الهضمء وغني بالأليافء؛ وقليل السعرات 
الحرارية (حوالي 5٠‏ سعرة حرارية في كل 
ثلانة ثمرات من المشمشء. و ه865 فى كل 
عشرة أنصاف مجففة) وهو في الواقع خال 
من الدهونء ومغذٍ جذاء وتوفر كل ثلاثة 
حبات طاززحة من المشمش» أو عشرة 
أنصاف مجففة أكثر من 5”/ من الحصة 
الغذائية المنصوح بها من فيتامين أ بشكله 
النباتي (وهو البيتاكاروتين)» عندما يكم 
الحصول على البيتاكاروتين من الطعام فإنه 
يعمل كمضاد للأكسدة. وههفى مادة تحمى 
الخلايا من التلف الذي يحدث عندما يحرق 
الجسم الأوكسجينء ويعتقد بأن هذا التثشف 
مسؤول عن عملية التقدم في العمرء 
والإأصابة بأمراض القلبء والسرطان: 
وأمراض أخرى. 

المشمش الطازج غني بفيتامين ج» وهو 
مادة مضادة للآكسدة أيضًا يساعد الجسم على 
امتصاص الحديدء (ولكنه يفقد الكثير من 
فيتامين ج عند تجفيفه؛ أو تعليبه)» ويعتبر 
المشمش بجميع أشكاله غني بالحديد. 
والبوتاسيوم (وهو معدن ضروري 
للاعصاب» والعضللات للقيام بوظائفها عل 


الشكل الصحيح)؛ كما يحافظ على 
مستويات ضغط الدم الطبيعية» وتوازن 
مستويات سوائل الجسم. 
يحتوي المشمش على الساليسيلات 
الطبيعية؛ وهي المكون الرئيسي في 
الأاسبرين؛ وبالتالي قد لا يستطيع الذين 
يعانون من حساسية من الأسبرين تناوله. 


12د ع 

يعد المشمش المجفف مغذيًا أكثر من الأنواع 
الطازحمة؛ أو المعلية» وذلك لأن. الساء يشبكل 
هن مكرفاقة مقارقة ن 88 من الماء. فى 
المشمش الطازجء بالإضافة إلى أن السعرات 
الحرارية الموجودة في المشمش المجفف أعلى 
منها في المشمش الطازج؛ حيث يحتوي 
المشمش الطازج على ٠5٠‏ سعرة حرارية في 
كل ؛ أونساتء بينما يحتوي المجفف على 
سعرة حرارية في كل 4 أونسات (حوالي 
٠‏ نصقا)؛ وعندما يؤكل المشمش المجف 
باعتدال فإنه يشكل مصدرا مناسبًا للحمصول 
على أنواع كثيرة من المغذيات الغني بها. 

غالبًا ما يُعالجَ المشمش بثاني أكسد الكبريت 
قبل تجفيفه للمحافظة على لونه» وبعض المواد 
الغذائية الموجودة فيه. وقد تؤدي المعالجة 
بالكبريتيت إلى إثارة الحساسية عند بعض 
الأشخاصء أو إصابتهم بنوبات الربو إذا كانوا 
معر درل لهذه الأمراضء» 5-١‏ المصابين 
بالربو أن يتجنبوا تناول المشمش المجفف؛ إلا 
إذا كان خاليًا من الكبريتيت. 


6105 7ن (خلاصة نوى 


المشمش) 


الليوتوايل» أو الأميغدذالين مسبادة مستخرحة مه 
نواة المشمش مثيرة للكثير من الجدل» لا يمكن من 
الناحية القانونية بيع هذه المادة كعلاج طبي» ولكنها 
متوفرة على شكل أقراص غالبا ما تسمى فيتامين 
ب7١‏ في متاجر الأغذية الصحية؛ وقد اشتهرت 
هذه المادة لذكرها في الأدب القصصي.ءولتداولها 
بين الناس كعلاج بديل للسرطان» وأمراض القلب» 
والخينابيداتة) المكتلفة .و امو اضن الكنة و غير ها مه 
الأمراضء؛ ورغم ذلك فشلت العديد من الدراسات 
في إثبات فوائدهاء وتحتوي نواة المشمش 
والمصادر الأخرى لمادة اليوتريل عل ىالسيانيد» 
وتناول كميات كبيرة من هذه المادة قد تؤدي 56 
التسمم بالسيانيد؛ ولذلك يحذر الأطباء من تناول 
نواة المشمش. 


1015م 
التهاب المفاصل 


2 اولاانع| الققدا : 

ه السالمونء» والسردينء» والأسماك الدهنية 
الأخرى لمقاومة الالتهاب . 

ه الفواكه الغنية بالفلافونيدات لتخفيف 
الالتهابات , 

ه الأطعمة القلبلة السعرات الحرارية: 
والغنية بالألياف للتحكم في الوزن. 

قلل من: 

الزيوت النباتية» ولحم البقر الدهني والتي 

قد تفاقم حالة الالتهاب . 


أللل 1: 


ه كل الأطعمة التي تثير نوبات الألم. 


يعاني واحد من كل سبعة أشخاص تقريبًا في 


أمريكا من أحد أنواع التهابات المفاصل والتي 
يزيد عددها عن أثر من مائة نوع. وتثميزر 
بإصابة المفاصل بالتهاب» وتصلب» وانتفاخ» 
العظمي المفصلي 051602311111115 وهي حالة 
مؤلمة يصاب فيها غضروف المفصل بالانحلال 
5ط 731010انلاعط وهو مرض عام 
يشمل الجسم كله يسبب الامّا شديدة. وعرجاء 
ولهذين المرضين أاعراض متشابهة؛ كما أنهما 
يستجيبان إلى نفس نوعية العلاج. 
لايعرف الأطباء سبب إصابة بعض 
الأشخاص بالتهاب المفاصل دون غيرهمء ولكن 
من المؤذكد أن هناك مجموعة من العوامل التي 
تلعب دورا هاما في هذا الصددء قد يعاني 
لجار للاب العلمي المفصلي من عيب 
للتمزق» والانحلال» ويحدث التهاب المفاصل 
الروماتزمي عندما يقوم الجهاز المناعي المفرط 
الخخداط ا التسيح لد 26 المفاصل. أو 
كان 0 حتى وقت قريب بعدون لحار 
التعوذة و 0 أكدت الأبحاث الجديدة أن تغيير 
النظام الغذائي يفيد العديد من المرضى بشكل 
الحمراءء والأطعمة الدسمة؛ والزيوت النبابية 


الغنية بالأحماض الدهنية عديدة اللاتشبع أوميغا - 
5 قد تزيد شدة الالتهاب عند بعض المرضىء» 
إخضاع مرضى مصابين بالتهاب المفاصل 
الروماتزمى يي إلى برنامج منظم يتضمن اتباع نظام 
غذائي منخفض الدهون. وممارسة الرياضة 
الأعراض عند هؤلاء المرضىء كما قلت كمية 
الدواء التي يحتاجونها مقارنة بالمرضى الآخرين 
الباحثون عن هذه التجربة أن النظام الغذائي هو 
لس ا كن م كدي حيث عادة 
إلى عاداتهم الغذائية السابقة. 


11 بهم 


يفي نوعان من الزيوت من الإصابة 
بالالقهابات: الأول .هو الأحماطن الدهنية أوميغا- 
" 36105 /13119 0603-3 والموجودة في 
السالمون» والسردينء والهلبوتء والأسماك 
الأخرى التي تعيش في المياه الباردة» أما النوع 
الثاني فهو حمض غاما لينولينك 312012023 
6 ا والذي يستخرج من زهرة الربيع. 
وعشب لسان الثورء والمشمش الأسود. وبذور 
الكاتي وو قد تمك البامتون الطبيوورة اتخدافنا 
ملحوظا في انتفاخ المفاصلء» والالامء والاحمرار 
عدي ان لسحييائية باللفامه ماخي 
الروماتزمي هذه الزيوت» والتي خففت ايعاا يد 
أنواع أخرى من آلام المفاصل الالتهابية» ومنها 
الذدئبة 5لا ملا ا. 
الذسية اسان شد ول سمي رفنت 
تناول أقراص زيت السمك؛ حيث أن الكميات 
الفائضة من هذه الأحماض قد ترفع خطر 
الإصابة بالنزيف,. والذي يشكل خطرًا على 
المرطيى التذين يتننناو لوق حقافين الكهاينات 
المفاصل التي تعيق عملية تخثر الدم الطبيعية. 

يمكن الخصدون على حعكن غانا نونك 
على شكل كبسولات» والجرعة اليومية المنصوح 
بهاهي ٠‏ ملغمء ويبداً التحسن عادة بعد " 
إلى 8 أسابيع. 

من الطرق الأخرى للعلاج فرك المفاصل 

المصابة بمرهم يتصرف دون وصفة طبية يحوي 
مادة الكابسايسين وهو الزيت الذي يوجد في 
الفلفل :كار ويخف الالتهاب» غندها يمتضن الحلد 
هذا الزيت. 


+6 غز ع تداع إنار! 


المفاصل من حساسية من الطعام قد تؤدي إلى 
ظهور الام المفاصلء ومن بين الأطعمة المسببة 
للحساسية الصدفيات المائية. الصوياء القتمح. 
الذرة. الكحول» القهوة. وأنواع معينة من المواد 
المضافة»؛ احتفظ بمذكرة تدون فيها ما تتناوله من 
الأعراضء ولتتأكد من أن طعامًا معيئًا يسبب لك 
الحساسية امتنع عن تناوله لمدة أسبوعين ثم 
تناوله مرة أخرى فإذا ظهرت الأعراض استبعده 
من نظامك الغذائي. 


> 


اننا 


بالالتعات ملسي المتضايء مشي حالة 
الإصاية بالمرض فإن السمنة تزيد شدة الالام» 
وحخدئ القليل من الأرطال الزائدة 5 تجهد الركبتين» 
ومفصل الورك -وهي أكثر المفاصل في جسم 
الإنسان تحملا لثقله- وبالتالي تصبح عرضة 
للاضيابة والالفيناتك؛ ولدلك فان 'تكفيف: الوزن 
وممارسة الرياضة غاليًا ما يحسن حالة 
المصابين بالالتهاب العظمي المفصلي. 

وعلى النقيض تمامًا يعاني المصابون بالتهاب 
المفاصل الروماتزمي من مشكلة 


السالمونء والأسماك الدهنية 
70 الأخر ترود الجسم بزيوت من 
2 يي نوع أوميغا-". تناول الأسماك 
9" .مرات» أو أكثر أسيوحيًا. 

الخضيراوات الصذر اع و الخضدراء 
الطازجة ترود الجسم بالبيتاكاروتين» 
وفيتامين 3 ومضادات الأكنيةة 
الأخرى لتقلل من تلف الخلايا» تناول 
الليمون الهنديء والفواكه 
الطازجة الأخرى تزود الجسم 
بالفلافونيدات الموجودة في 
الحمضيات» وهى مادة يعتقد 
بأنها تزيد فاعلية فيتامين ج كمضاد للأكسدة؛ وقد 

يكون لها تأثير مضاد للالتهاب» تناولها يوميًا. 
البازلاء» والبقوليات الأخرى تزود الجسم بالزنك 
وهو معدن ضروري لقيام الجهاز المناعي بوظائفه 
على الشكل الصحيح. ومن الأطعمة الغنية بهذا 
المعدن المحارء والمنتجات المصسنوعة من سويداء 
سي القمح والقمح الكاملء والحليب؛ 
كتاول أحد الأطغمة الغنية يالز تك 
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الزنجبيل يفيد الجسم بخواصه 

المضادة للالتهاب» تناول قطعة. أو 

عقون همعن الو ييل المظلصسي 

5 بالسكرء أو استخدم 5 غرامات 

منه في ده أو ثلاثة. 


دراسة حاله 


عندما أصيبت مونيكا بداء التهاب المفاصل 
الروماتزمي في أصابعها لأول مرة خشيت أن 
يكون ذلك نهاية لحياتها المهنية كسكرتيرة 
قانونية» وقد ساعدتها الأدوية التي وصفت لها 
قليلً؛ إلا أنها لم تمنع وصول المرض القاسي 
إلى مفاصل أخرى. 

سمعت مونيكا بعد ذلك عن دراسة واعدة 
يخضع فيها المصاب بالتهاب المفاصل إلى 
نامج يتحبين الفاح تلام شذائي فماني: 
وممارسة الرياضة. والتأمل وضعة الدكتور دين 
أورنيش 5ؤ15أم1© 0.630 (أخصائي 
أمراض القلب في كاليفورنيا) لعلاج مرضى 
القلب. 

اشترت مونيكا أحد كتب الدكتور أورنيش» 
والبت النظامء العذافي الفوجود فيه وفادل 
أسابيع خفت أعراضهاء كما خفت الالتهاب في 
مفاصلها. 

لم عر كيدا ااه 
مرضهاء ولكنها مسرورة جدا لأن تغيير أسلوب 
حياتها قد حد من آلامها. 
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معاكسة؛ حيث يصابون بالهزال بسبب فقدان 
الشهية» أو الألم المزمنء أو الاكتئابء, أو فقر الدم: 
وفي مثل هذه الحالات قد ينصح الطبيب بأخذ 
مكملات غذائية على شكل سوائل. 


عون لاقلئة! تفع إالقه] 


كانت التفارير النى صيدرءت ,في عام 64ام 
حول "العلاج بعظام الدجاج' ' لالتهاب المفاصل 
الروماتزمي سابقة لأوانهاء ولكنها في ذات الوقت 
تقارير واعدة» كان الهدف من التجربة هو تهدئة 
الحيدان: النقاهى ‏ اعوط النشقاط بحر يفيه لين 
كميات كبيرة من مادة مشابهة للتي يهاجمهاء وهي 
فى :هذه التجرينة مادة الكو لآحين المصبدوع كن 
المرضى الثمانية والعشرين المصابين بالتهاب 
امفاصل الروماتزمي الشديد بعد أسابيع قليلة من 
إعطائهم كولاجين عظام الدجاج. 

بينت دراسة أوروبية أن استخدام كبريتان أمين 
الغلوكوز ع]الا5ة 3120106 - 0106056 (وهو 
مركب طبيعي في الجسم ضروري لبناء 
الغضاريفء والحفاظ عليها) يحسن حالة المصابين 
بالالثهاب:العظلمى الاقضلى # كيت لم الإضظ أى 
المتحدة وكندا تجارب للتأكد من صحة النتائج 
الأوروبية» وفي الوقت الحالي ينصح الأطباء في 
أمريكا باستخدام كبريتات أمين الغلوكوز المتوفر 
في محلات بيع الغذاء الصحي. 


لالتهاب المفاصل فإن العديد من المصابين به 
يلجئون إلى وسائل بديلة للعلاج» قد تساهم بعض 
هذه الأساليب العلاجية في تخفيف آلامهم» والبعض 
الآخر لا تأثير لهاء وغالبًا ما تكون مكلفة جدّاء وفي 
بعض الأحيان خطيرة؛ فعلى سبيل المثال لا تفيد 
حُقن سم النحل والتي ينصح بها بعض المعالجين 
الطبيعيين في علاج أي نوع من أنواع التهاب 
المفاصل» وقد واج استخدام وسيلة الاستخخلاب عبر 
الوريد. وهي سلسلة من الحقن الوريدية (تتراوح ما 

بين ٠١‏ إلى "١‏ حقنة) والتي عادة ما تستخدم 
لإزالة المعادن السامة من الجسم) لعلاج التهاب 
المفاصل الروماتزميء ولكن لا يوجد أي دليل على 
أنها نافعة. 

أحذر استخدام الأعشاب كعلاج والتي قد تحتوي 
على مكونات أخرىء فمثلاً ما يسمى بالكرات 
أسماء رنانة مثل العشب المعجزة أو تنغ شو 
علاطت ل طن]) يحتوي على ال ديز يام 
0 (فاليوم ران أا3/)؛ وصحصامض 
المفناميك 3010 6761603101 وهو عقار قوي 
مضاد للالتهاب. 


-- 01 و واد" 
الخرشوف 
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ه مصدر جيد لحمض الفوليكء وفيتامين ج» 
والبوتاسيوم. 
قلبل السعرات الحراريةء وغني بالألياف . 


1ن ا: 


يعد الخرشوف الكروي الشكل أحد الخضراوات 


ويمكن تقديمه حاراء أو بارداء والخرشوف الكروي 
عبارة عن برعم زهرة نبتة كبيرة شوكية لا تحتوي 
إلا على القليل من الأجزاء الصالحة للأكل (وهذه 
الأجزاء هي قلب النبتة؛ والجزء الغض واللبي 
الموجود في قاعدة الأوراق الخارجية القاسية). 

لتحصبير الكر ضوف الطازج يفي أو ؟ إزالة 
الغللاف الشوكي» والأجزاء الورقية ثم سلق الثمرة. 
أو طهيها بالبخارء أو شيها في الفرن» ويمكن 
تقديمه بطرق مختلفة ومتعددة» ولكن الطريقة 
الأكثر شيوعًا هي غمس الجزء الصالح للأكل من 
الأوراق في صلصة ماء والصلصة هي التي تحدد 
ما إذااكان الكر قوف طهامًا ممتعاء وصبهناء أء 
عالي المحتوى بالسعرات الحرارية» وتفضل بشكل 
عام الصلصة الهولندية[5)»؛ والزبدة الذائبة؛ أما 
الخيار الصحي فهو عصير الليمون الممزوج مع 
مقدار ضئيل من زيت الزيتون. 

تحتوي ثمرة الخرشوف الكبيرة الحجم على 
5 من الاحتياج اليومي من حمض الفوليك؛ 
وفيتامين ج» ٠٠١‏ ملغم من البوتاسيوم؛ وحوالي ” 
غرام من الألياف» ويحتوي الخرشوف ايضًا على 
مادة السينارين 202 وهي مادة كيميائية يعتقد 
بأنها تحسن عمل الكبدء وتخفض الكولسترول في 
الدم ولكن لم بثيت ذلك الجن الآن» ومن المزاعم 
الأخرى غير المثبتة أيضًا قدرته على تخفيض 
مستوى سكر الدم» وتحفيز إفراز الصفراء. 

نعي الخورتسوته الح عاناتة دوا اللوين؛ 
وبالتالي فإن الذين يعانون من حساسية من حبوب 
اللقاح الموجودة في عشبة الرجيّد قد يتحسسون 
أيضًا عند تناول الخرشوف بسبب احتوائه على 
موتدات المضباة المتفاعلة تال لتنا والقى #سيكديب 
للمواد المسببة للحساسية في كلا النبتتين. 


الشوك الصالح للأكل. لا علاقة للخرشوف الكروي 
2311601 ©6160 (الموجود في هذه الصورة) 
بخرش وف القسس (القلقفاس الرومي) 
1615 31001 ماع د5نارزعل 

(5) صلصة مؤلفة من زبدة» وصفار بيضء وخل. 
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الفوليك» وفيتامين أء وفيتامين ج. 
ه السيقان غنية بالألياف. 


آذ ا: 


ه يحتوي على البيورين الذي قد يسرع ظهور 
نوبات النقرس. 


اشتهر الهليون لقرون عديدة كطعام شهي في 


فصل الصيفء وهو ينتمي إلى العائلة الزئبقية: 
ويزرع الآن في مناطق كثيرة حتى انه أصبح 
متوفرًا في جميع فصول السنة» وعند سلقه قليلا 
أو طهيه بالبخار يصبح طعامًا لذيدًا يمكن إضافته 
إلى السلطة» أو تقديمه كطبق جانبي. 

كان اليونانيون» والرومانيون القدماء يعتقدون 
بأن للهليون خصائص علاجية» وقد استخدموه 
لعلاج العديد من الأمراض ابتداءً من الروماتزم 
وانتهاءً بوجع الأسنان» ولم تُثبت أي من هذه 
الخصائص لحن الان: إلا أنه يحتوي فجن العديد 
من العناصر الغذائية الأساسية؛ حيث تحتوي ستة 
أوراق متوسطة الحجم من الهليون» أو نصف 
كوب منه على ٠١‏ ميكروغرام من حمض 
القو لمكم وهو هنا معادل تضيك الحهية القذاكنة 
المصوع يي اابلتروسن :هذ الحمكنة روحب 
٠‏ ملغم من فيتامين ج» وهو ما يعادل نصف 
الحصة الغذائية المنصوح بهاء وه«هلا وحدة 
دولية من فيتامين أ أي ما يعادل خُمس الحصة 
الغذائية المنصوح بها منه. والهليون منخفض 
السعرات الحرارية (حيث يحتوي على ١١‏ سعرة 
حرارية فقط في كل ستة أوراق)؛ وغني أيضًا 
بالألياف. كما أنه مصدر جيد للبروتين. 

يستحسن تناول الهليون حالما يتم قطافه؛ لأنه 
يفسد بسرعة؛» وعند حفظه في الثلاجة يفقد نصف 


سسحتت 5 دوع -_ 


محتواه من فيتامين ج» ويفقد 
نكهته كذلك خلال يومين أو ثلاثة؛ أما إذا تم 
تجميده بسرعة فإنه يحتفظ بمعظم قيمته الغذائية؛ 
ويفقد التعليب الهليون نكهته؛ وقيمته الغذائية عند 
إضافة كميات كبيرة من الملح. 

ينصح المصابون بالنقرس بتجنب تناول 
الهليون؛ لاحتوائه على البيورين وهي مادة تعجل 
ظهور نوبات النقرس المؤلمة» وقد يلاحظ بعض 
الناس أن تناول الهليون يجعل لبولهم رائحة 
كريهة؛» ويحدث هذا العرض غير المؤذي عندما 
يؤيض الجسم الكبريت الموجود فيه» وتشير 
الدراسات إلى أن 2:5٠‏ فقط من الناس يعانون من 
هذه المشكلة. 


23 
الربو 


لاع | مكنا : 


« حساء الدجاجء» المرقء والسوائل الأخرى 
لتخفيف كثافة المخاط الموجود فى الشعب 

« الأطعمة الغنية بالأحماض الدهنية أوميغا -" 
لمقاومة الالتهاب . 


أللل + أولان: 


« كل الأطعمة التي تثير نوبات الربو بما فيها 
منتجات الألبان» أو المواد الإضافية. 

« الفطرء الجبن» فول الصوباء الخميرة» 
والخبز اذا كان العفن يثير النوبات . 

« الساليسيلات وهي أحد المكونات الموجودة 
في الأسبرين» والشاي» والخل» وصلصات 
توايل السلطة» والعديد من الفواكهء وبعضص 
الخض راوات. 

« كل الأطمعة التي تحفظ بالكبريتبت . 

« الأطعمة المحتوية على الطرطرات (ملح 
حايقن الطرطريك]؛ أو ملؤن الطعاء اصفر 
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داء الربو من الأمراض الرئوية المزمنة. 
والتي ثعد من الأسباب الرئيسية لحدوث الوفيات 
بين الأطفان خاصة قاطني المدن منهمء إن ازدياد 
حالات الإصابة بالربو قد حيرت الأطباءء ولكن 
العديد منهم يعزونها إلى مجموعة من العوامل 
مثل عدم حصول سكان المدن الفقراء على 
الرعاية الطبية الوقائية اللازمة» والاستخدام غير 
الصحيح لأدوية الربوء والتعرض المتزايد 
للملوثات البيئية. 

تظهر أعراض الربو مثل صعوبة التنفس 
المصحوبة بصوت كالصفيرء والإحساس بشد في 
الصدر وغيرها من الأعراض عندما تتقلص 
العضالات الصغيرة التي تتحكم في مجرى الهواء 
الموصل الس الرئتين مسيبة ة تشنحا شعبيًا 
15100 ؛ وعادة ما يضيق مجرى 
الهواء قليلة علد التعرض للدخان» أو الملوثات» 
أو الهواء البارد جداء أو المواد الى تكون مؤدية 
فنة ايكتشافياة ,ولكقءرذة الذعل عند المضيانية 
بالربو غالبًا ما تكون مبالغ فيهاء وعادة ما يسببها 
فواده از اتتمظة حير موديية ا تعببداء يتن 
التعرطن لغيان الطلع» والمواد المسبية الحستاننية 
الأخرىء أو ممارسة الرياضة. 

ما يزال السيب الذق بجعل المجرى الهوائى 
شديد التأثر عند البعض غير معروفء ولكن 
يشتبه في أن الوراثة تلعب دورًا مهما في هذا 
المجال؛ لأن مرض الربو يسرى في العائلات. 
ويعاني معظم المصابين بالربو من حمى القش» 
وحساسيات أخرىء وبالرغم من أن التعرض 
السيتوط ىر الاعبطار اباك العالفية قنك وجيت 
حدوث نوبة الربوء أو يزيدها سوءًا؛ إلا أن 
الخبراء يؤكدون على أن الربو مرض رئوي 
وليس اضطرابًا نفسيًا؛ ولذا يجب أن يعالج على 
أنه حالة جسدية خطيرة وموهنة في بعض 
الحالات. ١‏ 

تعالج بعض نوبات الربو سريعا بتناول عقار 
موسع للشعب والذي يخفف الأعراض بفتح 
مجاري الهواء المتقلصة. بينما تستمر بعض 
حالات الربو لفترة طويلة» وكلما كانت مجاري 
الهواء ملتهبة أكثر. ومسدودة بالمخاط اشتدت 
صعوبة التنفس» وفي مثل هذه الحالات قد يحتاج 
المصاب إلى حقنة إيبينفرين 656أاطام©576أم6© 
(الأدرينالين) وعقار ستيرويد قتشفري 
000516010 لإيقاف النوبة. 

بالرغم من أن الربو مرض مزمن.؛ إلا أن 
التغيرات الذي تظهر خلال النوبة مؤقتة.» وعادة 
ما تقوم الرئة بوظائفها بشكل طبيعي في الأوقات 
الطفولة فإن عدد النوبات» وقيذتها تقل كلها كين 
الطفلء» وقد تختفي عند البلوع. ولعن قد 


دراسة حاله 

عندما أصيب دانيال بأول نوبة ربو أعتقد 
والداه خطأ أنها أعراض نزلة برد ولكعنهما 
علما بعد استشارة الطبيب أنه مصاب بالربو. 

وصف الطبيب لدانيال دواء يستنشقه؛ إلا أنه 
أكد أيضًا على ضرورة تجنب كل مسببات 
الربو المحتملة الأخرىء ولذلك أبعد والدا 
دائيال القطة التي تعيش معهم في البيت 
بإرسالها إلى بيت جدهء كما منع التدخين في 
البيت وحتى دخول المدخنين إليه» ورغم كل 
هذه الاحتياطات استمرت نوبات الربو فى 
مهاجمة دانيال. ْ 

بعد أن أجرى الطبيب فحصا دقيقا اشتبه 
بإصابته بحساسية من العفنء وقد أكدت 
الطبيب» وأعطى والدا دانيال قائمة بالأطعمة 
المحظورة؛ كما قام أخصائي الصحة البيئية 
لد اي للك كدر ور ادر 


يعاني بعض البالغين من انتكاسة غالبًا ما تكون 

نتيجة إصابة فيروسية» وفى مثل هذه الحالات قد 
تكون نوبات الربو أشد من تلك التي تظهرم في 
مرحلة الطفولة. 


للك 15 لجرت يخ 


يجمع الأطباء على أن أفضل غلاج للربو :هو 
التعرف على المواد المثيرة لنوبة» وتجنبها تجنبهاء وفي 
تعس الأحيان كون هد السراة و اضحكة مدل 
التعرض لدخان التبغ» والأدخنة المؤذية الأخرى؛: 
الهواء البارد.ء وممارسة الرياضة. أو أي 
ملعا هزراية الحيوانات (حراشفهاء أو 
الموسمي عادة إل غيدار الطلعء 2068 
والعوامل البيئية الأخرىء ويمكن التعرف على 
المواد المثيرة للحساسية بواسطة اختيارات 
تجري على الجلدء والدم. 

تثير الحساسية من الطعام نوبات الربو عند 
الكثير من المسابين به». وفى هذه الحالة قد 
يستلزم تحديد المسبب الحقيقي لنوبة الربو عمل 
استقصائى كبير خاصة إذا تعلق الأمر بالأطفال» 
ول تقزرفن قائمة بالأظعمة الفضونة لأن بساني 
الطعام تختلف من شخص لأخرء وفي بعض 
الآحيان قد يشير الطفل دون قصد منه إلى الطعام 
الذي يسبب له نوبة الربو برفضه لتناوله» كما أن 
شكوى الطفل بأن يقول مثلاً: "إن هذا الطعام 
يجعلني أشعر بإحساس غريب في فمي" قد يشير 
أيضًا إلى أنه الطعام المسبب للحساسية» ورغم 
ذلك غالبًا ما يتم التعرف على الطعام المسبب 
لنوبات الربو بالاحتفاظ بمذكرة يدون فيها وقت 
تناول الطعام» والشرابء ونوعيتهما إلى جانب 
الأعراض المصاحبة» وبعد عدة أسابيع قد تتضح 
علاقة معينة بين الطعام؛ والأعراض مما يساعد 
على تحديد الطعام المضرء وبعد ذلك يستطيع 
الطبيب أن يجري اختبارًا للجلدء أو أي اختبار 
آخر للحساسية للتأكد من النتيجة التي تم التوصل 
إليها. 

إن المشكلة بالنسبة لبعض الأشخاص هي 
مثيرات الحساسية الموجودة في البيئة» والتي 
تدخل الجسم بشكل غير متعمد وليس الطعام 
ذاته» فعلى سبيل المثال قد يتحسس المصابون 
بحساسية من عشبة الرجيد من حشيشة الحمى 
17 ]ع "لام (وهي عبارة عن ذرور طبيعي 
مبيد للحشرات محضر من نبتة الأقحوان)» أو 
قن الموراد لح الا ات ا 
الفطرى: والأنواع الأخرى من العفن البيني 
يتحسسون أيضًا من العفن الموجود في الطعام 
ومن الأطعمة المحتوية على العفن الجبن» الفطرء. 
السجقء واللحوم المصنعة الأخرى وكل أنواع 
الأطعمة المخمرة؛ ومنها صلصة الصوياء 


والجعة والخل. 

قد تثير الساليسيلات (مركبات موجودة في 
الأسبرين وفي أنواع متعددة من الفاكهة) نوبات 
الربوء كما أن صبغ الطعام أصفر - 
(الطرطرات) شبيه بالساليسيلات رغم أنه أقل 
شدة منها. 

الكبريتيت من أكثر مسببات الربو شيوعاء وقد 
يكون ممينًا أيضّاء وهو مادة إضافية مضادة 
للأكسدة تضاف إلى العديد من الأطعمة لوقايتها 
من التلفء والحفاظ على لونهاء وقوامهاء وهو 
شائع الاستخدام بوجه خاص في الفواكه المجففة 
خاطبات الهماء الحداف ار التحقيق اغبواة 
البمطضاطس الجاهز. خمائر العجين.» الجعة. 
والمشروبات المشبعة بثاني أكسيد الكربون 
والمحتوية على ثاني أكسيد الكبريت» على كل 
من يعاني من حساسية من الكبريتيت أن يتأكد 
من مكونات الطعام قبل شرائه» ويتجنب الأطعمة 
المحتوية على مركبات تتضمن مادة الكبريتيت 
مثل ثاني كبريتيت البوتاسيوم» وثاني أكسيد 
الكبريت» قد يؤدي الكبريتيت في بعض الأحيان 
إلى إصابة الشديدي الحساسية منه بحالة الإعوار 
(الحساسية المفرطة) إلى جانب التعجيل بظهور 
نوبات الربو. 


امهم 


لا توجد أنواع معينة من الطعام تمنع حدوث 
نوبات الربو» ولكن توجد بعض الأطعمة التي 
تخفف سيا عناقه»:قمكاذ شيياغة الأحماطن الدهنية 
أوميغا-”” الموجودة فى زيت الكاننولاء 
والسالمون»؛ والأسقمريء والسردين» وأسماك 
المياه الباردة الأخرى على مقاومة الالتهاب» وقد 
تقفي من الإصابة بالتهاب الشعب الهوائية» 
وينصح بعض أخصائيي التغذية بتناول حصص 
اكينافية فين الخطسر او اكه والفواكنه الظاربحة 
للحصول على فيتامين ج» ولحم الهبرء المحارء 
القمح الكامل» والزبادي للحصول على الزنك 
لفقاومة الالقهناب الشعيى» .و إصسدانات الركة 
الثانوية الأخرى؛ لأن هذه المواد الغذائية تفوي 
الجهال المداعي في كديم | ونسان, 

يعد الشاي مصدرا لمادة التثيوفيلين 
© ||| /ا طم 1»0 وهي مادة مخففة لتوتر 
عضلات الشعب الهوائية. وتستخدم لعلاج الربو 
عند الذين لا يعانون من حساسية من 
الساليسيلات؛ وبالتالي يمكن تخفيف نوبات الربو 
البسيطة بشرب كوب. أو كوبين من الشايء 
وعلى كل من يتناول عقار الثيوفيلين أن يتجنب 
شرب الكميات الكبيرة من الشاي حتى لا تسبب 
له الجرعات الفائضة أي أضرار. 


10 
يحتاج مرضى الربو كباقي الأشخاص إلى 
إتباع نظام غذائي صحيء ومتوازنء ولكن هذا 
الأمر قد يكون صعبًا في بعض الأحيان» خاصة 
أن الإصابة بالحساسية تتطلب تجنب مجموعات 
كاملة من الغذاء (مشل مجمورعة الحليب 
ومشتقاته)» وقد ينصح أخصائيو التغذية بتناول 
أطعمة بديلة» أو أقراص مكملة لضمان الحفاظ 
قد تسبب الأدوية المستخدمة لعلاج الربو 
لشاكل. غذافية. فعلى شيل المكال تست اميتحداء 
العقاقير الستيرويدية لفثقرات طويلة ضعف 
أقراص فيتامين دء والكالسيوم لتقويتهاء كما أن 
قدصن الوتاننيوة فين المشباكل القيصة المكتيكة 
الأخرىء ويمكن الوقاية منه عن طريق تناول 
كميات وافرة من الحمضياتء الموزء القمح 
القافله ورالكظير: واه الو قنة الخصتر اي كفنا فد 
يسبب تناول الإيبينفرينء والعقاقير الأخرى 
الموسعة للشعب الهوائية الإحساس بالتوتر 
العصبىء» والذي قد يزيد تناول الكافيين منك» وفى 
هذه الحالة ينصح الأطباء بشرب القهوة الخالية 

من الكافيين. 


25115 


تصلب الشرايين 


اولااتاغ| مقن : 


ه الفواكهء والخضراوات الطازجة للحصول 
على فيتامين ج» والبيتاكاروتين. 

ه سوبداء القمح» الأطعمة البحرية» ولحوم 
الطيور الخالية من الدهون» والخض راوات 
للحصول على فيتامين ه. 

© السالمو ل>» والسسر١‏ دس » وأسماك المياه 
الباردة الأخرى للحصول على الأحماض 
الدهنية أوميغا ١‏ . 

© التقاح» ودقيق الشوفان» ومنتجات القمح 
الكامل للحصول على البكتينء والأنواع 
الأخرى من الألياف الغذائية. 


كالتاظ اولان : 


ه الدهون خاصة المشبعة منها. 


© الأطعمة التي تحتوي على مستويات عالية 
من الكولسترول . 


تجنب: 
ه التدخين» الإصابة بالسمنةء وقلة النشاط 


وبدأت في التصلبء وقد يؤدي ذلك إلى حالة 
مرضية متطورة تدعى تصلب الشرايين 
65205 وغالبًا ما تصبح أوعية 
الدم المتصلبة مسدودة بالصفائح الدهنية وهي 
السمة المميزة لتصلب الشرايين» (كلمة معطأ 
كلمة يونانية تعني العصيدة. وقد استخدمت هنا 
لتصف القوام السميك والشبيه بالجبن للرواسب 
الموجودة و في الشريان). 

تكن دن مات الضياة التجو ون يكن 
طبيعية للتقدم في العمرء وفي الواقع قد يتطور 
المرض لعدة سنوات دون ظهور أعراض يمكن 
ملاحظتهاء وتبدأ خطورة المرض عندما تصبح 
هذه الشر اين التقصلية صلفة جذا شيب الفاح 
الدهنية المترسبة» ومن المضاعفات الشائعة له 
اضطرابات الجهاز الدوري الدموي وخاصة قلة 
رين اده إلى القدميق والاطرافه الاخوى» 
والخناق الصدري؛» وآلام الصدر الذي بسببها عدم 
وصول كميات كافية من الأوكسجين إلى عضلة 
الفلحدء و أمرناكى القلي؟ والشككة الصياعية والقن 
قد تؤدي إلى العجز الجسديء والموت. ١‏ 

تندر الإصابة بحالات تصلب الشرايين في 
الذول المتخلفة:"نينها تز ذان عنالاك الإصنادة نه 
في المجتمعات الصناعية الغربية» ويصاب 
غالبية الرجال فى هذه البلدان بدرجات متفاوتة 
ف تضيات الشبن ارون كالعا يعبلون. الى او اكير 
الأربعينيات من أعمار هم؛ ولعن يتأخر ظهوره 
عند النساء» وقد يكون ذلك بسبب تأثير هرمون 
الإستروجين الواقي خلال السنوات التي يستطعن 
فيها الإنجاب» ولكن سرعان ما يُصبن به عند 
وصولهن إلى سن اليأسء كما تتساوى فرص 
عبتن بانيجد اد الدر يون الفطين مع اليجال 
عنكما يبلغن الشتين: من العمن. 


رزاع غرعا 

لايعرف الأطباء سبب حدوث تصلب 
الشرايين ع الدكى ويعتقد بعض الخدراء 
فيها بعض مركبات الجهاز المناعي جدران 
الشرايين» وتجعلها عرضة لتكتل الرواسب 


الدهنية عليهاء ويرى البعض الآخر بأن فيروسًا 
ماء أو أي عامل بيئي آخر هو الذي يسبب التلف 
المبدئي في الشرايين» ولكن الكثير منهم يجمعون 
على أن السبب الحقيقي وراء تطور المرض هو 
القالكه الور ادق :و همق ةق العو انيل المكدافةة 
بنمط الحياة مثل اتباع نظام غذائي غني بالدهون 
والكولسترول» التدخين.» التعرض للضغوط 
الكثيرة. وقلة النشاط الجسدي. ومن الأمور الحو 
تساعد أيضًا على الإصابة بتصلب الشرايين 
وزيادة مضاعفاته عدم التحكم الجيد بداء 
السكري» وضغط الدم المرتفع. 

قد تضيق الشرايين بمقدار 7255 (وأكثر من 
ذلك في بعض الأحيان) دون أن تظهر أي 
أعراض واضحة؛ ورغم ذلك ما يزال خطر 
الإصابة بالنوبة القلبية» أو السكتة الدماغية قائمًا؛ 
لأن الجلطات غالبًا ما تظهر فى أماكن الترسبات 
وجود تخثر يسد الشريان التاجي (الخثر التاجي 
15 ل600131)» وعلى نحو 
مشابه يعد الخثر الدماغي |ا63ع)ع06 
15 (وهو التخثر الذي يمنع وصول 
الدم إلى الدماغ) أكثر أنو اع السكتات الدماغية 
شيوعاء من الاعراض الأخرى لمرض تصلب 
الشرايين الإحساس بألم في الأقدام يسيب قلة 
وصول الدم إليهاء ووضعف الدورة الدموية. 


ازاز اعم 


يجمع الباحثون على أن النظام الغذائي يلعب 
دورًا هاما في تطور تصلب الشرايين» وعلاجه. 
ويعد الكولسترول المركب الأساسي في الصفائح 
الدهنية المصالبة للشرايين» وتربط العديد من 
الدراسات بين ارتفاع مستواه في الدم وبين 
الإصيادة تتسيلي التبر انون كنا نشيو الاو ابحات 
إلى أنه يمكن تأخير عملية تطور المرضء وفي 
بعض الأحيان منعها عن طريق تقليل كميات 
الكولسترول التي تجري في الدم وخاصة 
مستويات البتزوتين: الدهني المتخفض الكثافة 
انااء وهو الكولسترول الذي يساعد على تجمع 
الصفائخ. 

فد يسبب ارتفاع مستوى الغليسريدات الثلاثية 
5ط (وهو نوع آخر من الدهون 
التي تجري في الدم) إلى الإصابة بتصلب 
الشرايين» وتحتوي دماء المصسابين بالسكري 
فح سفوات امن ون كلمتو 
والغليسريدات الثلاثية مما يفسر سبب تعرض 
مرضى السكري للإصابة بأمراض القلب بكثرة. 


إن علاج تصلب الشرايين بالغذاء يستلزم 
تخفيض إجمالي مأخوذ الدهون إلى ,5١‏ أو /٠١‏ 
فين السهر اكه الحرارياة؛ ديت ا اليكل الهو 
العتعيدة أكتر ين ١.‏ شن السعر اكه الخوائية 
(توجد الدهون المشبعة غالبا في المنتجات 
الحيوانية» وزيت النخيل» وزيت جوز الهند» وزيت 
بذدور النخيل)» وينصح الخبراء بتقليل كمية الدهون 
بشكل أكبر من هذا ومنهم الدكتور دين أورنيش 
موأم© 2636 .0 طبيب أمراض القلب في 
كاليفورنياء والذي وضع برنامجًا شاملا للحياة 
منخفض الدهونء وممارسة الرياضة؛. وطرق 
أخرى للتخلص من الضغوط النفسية)» وهذا النظام 
الذي وصفه لمعالجة تصلب الشرايين يقلل 
إلى “٠١‏ في النظام الغذائي» ويقلل الدهون 
المشبعة. 

رغم أن تناول البيضء والكبد والأطعمة الأخرى 
الغنية بالكولسترول ليس عاملة مساعدًا في الإصابة 
يتصيلب الشبو او ]يه ان تتاو الاطعضة المكارية 
على نسبة عالية من الكولسترول قد يؤدي إلى 
ارتفاع مستويات الدهون في الدم؛ نتيجة لذلك 
ينصح الخبراء بتقليل استهلاك الكولسترول إلى 
٠‏ ملغم في اليوم (وهو ما يعادل صفار بيضة 
ونصف). ْ 

تقلل الأحماض الدهنية أوميغا -" الموجودة فى 
البجالمون» والبعر هي و ايفاك القياة الجتاردة 
الأخرى مستويات الغليسريدات الثلاثية في الدم؛ 
كما أنها تقلل احتمالية تكون التخثرات» وتعمل 
نخالة الشوفان» والبكتين» وألياف الغوار(ه) 01131» 
وبذور القطوناء67 77اناذ|الاوم» والأنواع الأخرى 
من الألياف القابلة للذوبان على تخفيض مستويات 
السكر في الدم؛» وقد يكون ذلك عن طريق إعاقة 
امتصاص الأمعاء لأحماض الصفراء مما يجبر 
الكبد على استخدام الكولسترول الجاري في الدم 
إلى أن مضادات الأكسدة خاصة البيتاكاروتين» 
وفيتامين ج» وفيتامين ه قد تفي من الإصابة 
بتصلب الشرايين عن طريق منع الكولسترول من 
نوع البروتين الدهني المنخفض الكثافة _الما| من 
تجميع الصفائح المصلبة للشرايين. 

ليس النظام الغذائي هو العامل الوحيد الذي يسبب 
تصلب الشرايين» فمن الأمور الأخرى المهمة لمقاومة 
هذا المرض الحفاظ على الوزن المثالي» والامتناع عن 
التدخين» وزيادة النشاط الجسديء واتباع أساليب فعالة 
في التعامل مع الضغوطهء والحفاظ على مستويات ضغط 
الدم» وسكر الدم ضمن معدلاتها الطبيعية» بالإضافة إلى 
ذلك يبدو أن بدائل الإستروجين تلعب دورًا هاما في 
همانة النيداة. المسيقات مرق الاضنانة تتصاب لشو م 7 


(5) صمغ نباتي يُضاف إلى الأطعمة لإكسابها قوامّاء 
ويُضاف إلى أطعمة الحميات. 

(6) نوع من الحبوب عالي المحتوى بالالياف يزرع في 
الهندء يُضاف إلى الأطعمة لتقليل نسبة الكولتسرول فيهاء وبذوره تشبه 
البراغيث» وتستخدم كمسهل. 


30©0ع6/هم/ 


الأفوكاته 


والبوتاسيوم. 

ه تحتوي على كميات مفيدة من البروتين» 
الحديد» المغنيسيومء فيتامين ج» فيتامين 
هه وفيتامين ب) . 


عو تزكر 


ه عالية السعرات الحرارية ودر منها 
مصدر ها الدهون. 


رغم أن الكثيرين يعتقدون خطأ بأن الآفوكاته من 


الخضراوات؛ إلا أنها تنتمي إلى الفواكه» إن طعم 
الأفوكاته الشبيه بالزبدة» وقوامها الطري يجعلها 
مناسبة جدًا كإضافة إلى سلطات الخضراوات» 
واللحوم, والمعكرونة. وهي كذلك المكون الأساسي 
في سلطة الغواكامول/ ©010136310001»: وعندما 
تهرس وتتبل يمكن تقديمها كغموسء أو حشو 
للفطائرء ويجب التقليل من استهلاكها بالرغم من 
استعمالاتها المتعددة» وقيمتها الغذائية؛ حيث تحتوي 
على ما يقارب ٠٠١‏ سعرة حرارية في كل أربعة 
اوتساظه» كمما أن كفية الدطون المورحودة بها تنوق 
أي ثمرة أخرىء. ومعظم الدهون الموجودة بها 
دهون أحادية اللاتشبع؛ لا فهي لا ترفع مستويات 
الكولسترول في الدم بعكس الزيوت المشبعة التي 
توجد في النخيل» والأشجار الاستوائية الأخرى. 

500 تقدم الأفوكاته كجزء من وجبة خفيفة. أو 
وجبة قليلة الدسم فإنها تساهم في إضافة عدد من 
العناصر الغذائية المهمة؛ حيث تحتوي 5 أونسات 
من الأفوكاته (أي ما يعادل نصف ثمرة متوسطة) 
على 206٠‏ ملغم من البوتاسيوم» وأكثر من ثلث 
الحصة الغذائية المنصوح بها من حمض الفوليك» 
كما توفر 7/٠١‏ أو أكثر من الحمصص 


الغذائية المنصوح بها من الحديد, والمغنيسيوم» 
وفيتامينات 5 ج22 له بذ . 

من الأفضل تناول الأفوكاته نيئة؛ لأن مذاقها 
يصبح مرا عند طهيهاء ولكن يمكن إضافتها إلى 
الأطباق الساخنة المطهوة؛: أخلطها مثلة مع صلصة 
المعكرونة الحريفة» أو ضع شرائح منها فوق صدر 
الدجاج المشوي. 


البخر ررائحة النفس الكريهة) 
اولااناع| إلققنا: 


ه الماع وعصبر الفواكه, والأطعمة الحامضة 
لتحفيز افراز اللعاب . 


2-2 


5ن : 


« الحلويات ذات القوام اللزج لتقليل تراكم 
الصفائح على الأسنان. 


الل 1: 


« الثومء والبصلء والأطعمة الأخرى ذات 
الرائحة القوبة. 

« الكحول» ومنتجات التبغ التي تجعل للنفس 
رائحة غير محببة. 

« العقاقير التي تسبب جفاف الحلق. 


يصيب البخر 131110515]» أو ما يعرف برائحة 


النفس الكريهة جميع الناس تقريبًا كعرض مؤقت: 
وهو عبارة عن مشكلة بسيطة تسببها بعض 
الأطعمة والمشروبات» أو التدخين؛ أو عدم الاهتمام 
بنظافة الأسنان» وغاليًا ما تكون بعض المواد 
الكيميائية الموجودة في بعض الأطعمة ههي 
المسؤولة عن هذه الرائحة. فعلى سبيل المثال تعود 
الرائحة الكريهة التي تظهر بعد تناول الثوم؛» أو 
اللصيل: الى اختواكهما على كبريات كين فنن 
الكبريت» كما أن الرواسب التي تتركها مشروبات 
كالنبيذد. والجعة. والمنتجات الكحولية الأخرى 
تسبب رائحة كريهة بالفم» ويسبب التبغ بجميع 
أنكانه تفن المشكلة ايضنا. 

يتحكم اللعاب في تكاثر البكتيريا الموجودة في 
الفم» و انخفاض إفراز اللعاب (خلال النوم مثلاء أو 
بسيب التقدم ؤ في السن) يسمح للبعتيريا بالتكائر؛ 
وبالتالي تكوين الصفائح (البلك)» وهي عبارة عن 
طبقة رقيقة لزجة تغطي الآسنان» مما يفسر وجود 
الرائحة الكريهة للفم عند الاستيقاظ من النوم: 
ووجودها أيضًا عند كبار السنء» قد تتطلب حالة 
حذاق» الهاق: السيقير 3 المعالمة باللعاب لتاقي 
الذي يباع في معظم الصيدليات. ٠‏ 

يمكن معالجة معظم حالات بخر الفم بالمحافظة 


طلنى نظافة الأستان» وتحتي الاطعبة النسية 
للرائحة؛ والكحولياتء والتبغ؛ ولكن لابد من 
مراجعة طبيب الأسنان إذا استمرت الحالة رغم 
اتباع هذه الإجراءات» وفي حالة فشله في التعرف 
على السبب توجه لمراجعة الطبيب العام. 

إن وجود الرائحة الكريهة باستمرار قد يكون 
دليلا على الإصابة بمضر آخر؛ حيث تسبب بعض 
الأمراض مثل الفشل الكلويء. وأمراض الكبدء 
والسكري ظهور روائح مميزة في الفم والتي غالبًا 
ما يستطيع الطبيب التعرف عليهاء من المشاكل 
الصحية الأخرى التي قد تسبب البخر التهاب 
اللوؤاقين+ مشاكل. الأنقف والحيوب الأنفية؛ الآالتيناب 
الشعبي والأمراض التنفسية الأخرى. وبعص أنواع 
السرطانات» كما تعد الأمراض التي تسبب قلة 
إفراز اللعاب مثل مرض الذئبة من مسبباته أيضًا. 


اعون ماشلن! عمتا 


مدن التخلسن من أو ائحة واستكداى كصرل للقدء 
أو بتناول الأطعمة والأعشاب التي تحسن رائحته. 
فعلى سبيل المثال يساعد مضغ بعض أغصان من 
البقدونس» أو النعناع؛ أو اليانسون» أو الشبت» أو 
لاون الشمار على إنعائن الله يسترحة. 
البكتريا فيه» وتعمل أنواع أخرى من الغسولات 
على إخفائها لاحتوائها على مكونات زكيه الرائحة: 
وامصيو الشمول سيك عع د كبك ات من كشن 
القرنفل» أو ربع ملعقة من مسحوق القرنفل في ماء 
حار لمدة ٠٠‏ دقيقة. 


صم 


المحمص الأطعمة المكونة لنظام برات(18 8/8.71 
الغذائي» ويُنصح بإعطائها للأطفال بعد إصابتهم 
بالإسهال» ويزعم بعض المصابين بالقرحة أن 
تناول الموز يساعد على تخفيف آلامهم» ولكن لم 
ينبت هذا الأمر حتى الان. 
+نا! 

إن الفاكهة الوحيدة التي تفوق الموز في القيمة 
الغذائية هي الأفوكاته (الغنية بالدهون): فالموز 
مصدر جيد للبوتاسيوم؛ وهو معدن يساعد 
العضلاات 5 القيام بوظائفها عد النحو الصحيح؛ 
وينصح المرضى الذين يتناولون عقاقير مدرة للبول 
لعلاج ارتفاع ضغط الدم بتناول موزتين إلى ثلاث 
موزات يوميًا لتعويض ما يفقدونه من البوتاسيوم 
مع البول. 

يعد الموز مصدرًا جيدَا لفيتامين ب5؛ حيث أن 
الموزة المتوسطة الحكم (؛5 أونسات) توفر ثلث 
بالإضافة إلى 7/7٠١‏ أو أكثر من الحصة الغذائية 
المنصوح بها من فيتامين ج؛ وحمض الفوليك؛ كما 
أنها تزود الجسم بغرامين من الألياف الغذائية 
القابلة للذوبان التي تساعد على تخفيف مستويات 
الكولسترول في الدم» وتحتوي ثمرة الموز الواحدة 
على حوالي ٠١‏ سعرة حرارية معظمها على شكل 
سكر فواكه: ونشاء.وهى من الأغذية المفضلة عند 
الرياضيين؛ لأن الجسم يحول هذا المواد الغذائية 
بسرعة إلى طاقة. 


إن معجون الأسنان التجاري المحتوي علمٍ لزنه 41 للصلقيعة 


الفلوويسنة: و ديك وو ححات الصببوذاء وبروكسيد 
اليدروجين لا ينظف الأسنان فقط بل ينعش النفس 
و م يوار مور و 
لبر يكن إلى بكب اك الهودر 


05 


ال موز 


وفبتامين ج» وفبتامين ب ) . 


يعد الموز وجبة خفيفة طبيعية ومثالية» وهو 


الموز التي تنمو في معظم المقاطى: الانستوائية قبل 
نضجهاء وإذا خزنت في درجة حرارة الغرفة 
تنضج في غضون أيام قلائل» ويمكن الإسراع من 
هذه العملية بوضعها في كيس من الورقء أو 
البلاستيك مع تفاحة. 

بما أن الموز فاكهة طرية؛ وسهلة الهضمء ولا 
تسبب الحساسية فهى مثالية للأطفال الصغارء ويعد 
الموز إلى جانب صلصة التفاح» والأرزء والخبز 


يشبه موز الجنة في شكله الموز الأخضر الكبير؛ 
إلا أنه لا يصل أبدًا إلى نفس مذاقه الحلوء ويمكن 
أن يُحمصء أو يُقلى ويقدم كطبق جانبي من 
النشويات» أو يُضاف إلى أطباق الحساءء والمرق» 
القيمة الغذائية؛ إلا أنه يحتوي على كمية أكبر من 
فيتامين أ؛ حيث يزود الجسم بحوالي /٠١‏ من 
الحصة الغذائية المنصوح بها منه. 


(8) لفظة أوائلية مؤلفة من الحروف 
الأولى المكونة لهذا النظام وهي الموز 
8 الأرز همنمء صلصة التفاح 
16و والخبز المحمص 0356)]. 


لا مجال للمقارنة بين الطاقة التي يحتاجها الرياضي الذي يحرق آلاف 


مجموعات الغذاء الاساسية 


السعرات الحرارية في اليوم والمتقاعد القليل النشاط الجسديء إلا أنهما رغم 
ذلك في حاجة إلى نفس المواد الغذائية المتوازنة ليحافظا على صحتهما. 


الصحي في ثللاث كلمات التنويع. الاعتدال» 
والتوزان» وقد قامت الإدارة الأمريكية للزراعة 
01 أاع3/]2م06ا 5ع51231 لع أأومنا 
60110101 بوضع الهرم الغذائي 
الإرشادي لتسهل إتباع هذه المبادئ الثلاثة 
(راجع الهرم في الأسفل)؛ وهذا الهرم الغذائي 
يقسم الطعام إلى " مجموعات أساسية» وينصح 


الف 


بأخذ عدد من الحصص من كل منها يوميّاء 
تشكيلة من الطعام من كل مجموعة؛ فإنه لن 
يواجه أي مشكلة في اتباع نظام غذائي 
متوازن؛ ومع ذلك ما يزال حتى أولئك الذين 
يحاولونه إتباع إرشادات الهرم الغذائي يثيرون 
أسئلة مثل: "أين يمكن تصنيف 


باكاكااتب ا للسسدون ٠‏ على نظام 


مجموعة من المجموعات المذكورة هي الهرم 
الغذائي دشرط أن تتناول الكثير من الأطعمة 


|! لدهون ؛ السكريات: والملح. 
تناولها بكميات قليله. 


اللحود,: الاتسنال البقوليات والبازاء 
الجافة: والمكسرات. حصنان الى 


له 


ثلاث 
ححسصصسصس. يومياء و فتحلث تعال 


َ 5 5 72 ف 
2 3 227 
اونسات ىو اليوم. ١‏ تق : 


' الفواكه. تناول ؟ إلى غ 
يومياء تعادل الحصة الواحدة 
تفاحة؛ أو كمثرى؛ أو 
برتقالة متوسطة الحجم 
أو نصف كوب من 

الفواكه المقطعة, أو 


الحبون. تناو لب إلن 


الجموة افيه الخبز؛ وحبوب !| الافطأ 


الموجودة في أسقذةه والفليل من تاه 


مدتجات الالبان. تناول لين 1 حصص 
يومياء تعادل || احتضيوة اله واحدة: كوب 


واحد من الحليف أو و الزبادى: 1 واونسه 


رء والمعكرونة: والار زء تعادل الحصة الواحدة: 
وي حبوب الإفطار الحافة: 0-5-7 المعكرونه. وا 0 : المطهو. 


غذانية 


ستة إرشادات 


وضعت الإدارة الأمريكية للزراعة 
بمشاركة إدارة الصحة والخدمات الإنسانية 
الإرشادات الغذائية التالية إلى جانب الهرم 
الغذائي الإرشادي للحفاظ 6 صحة 
المواطنين الأمريكيين: 

-١‏ تناول أنواع مختلفة من الأطعمة. 

؟"- حافظ على وزن معتدل. 

*- اتبع نظامًا غذائيًا يحتوي على نسبة 

قليلة من الدهون خاصة الدهون المشبعة. 
والكولسترول. 

5 - اتبع نظامًا غذائيًا محتويًا على الكثير 
من الخصير او اكيز الذى اكتورر الكيرت. 

5- تناول السكر باعتدال. 

7- اقتصد في استهلاك الملح والأطعمة 
مر 


الأطعمة السريعة كالبيتزاء والهمبر غر؟", "ألا 
تسبب ١١‏ حصة من الحبوب والنشويات السمنة؟", 
و"هل يساعد إتباع هذه الإرشادات على 


تخفيض مستوى الكولسترول؟". 


عا إفعونانا 

يحتاج الجسم للمحافظة على صحته إلى نظام 
غذائي متوازن من الكربوهيدرات» والدهون؛» 
والبروتينات للتزود بالطاقة» والنمو»وتجديد 
الخلايا التالفة» واستبدالهاء كما يحتاج إلى ١*‏ 
نوعا من الفيتامينات» و5١‏ نوعا من المعادن» 
ويعتقد الباحثون في مجال التغذية بوجود مواد 
غذائية أساسية أخرى لم يتم التعرف عليها حتى 
إلا أنه ضروري أيضًا للبقاء على قيد الحياة 
وهو أكثر المواد وفرة في جسم الإنسان. 

إن التأكد من أخذ أكثر من "١‏ مادة غذائية 
ضرورية يوميًّاأمر صعب جذا إن لم يكن 
متحي » ولكن كيين الفكا لا حاخة اففل تلك: 
لأن منحرة تفاول كميات معتدلة هيخ كل مجموزحعة: 
من مجموعات الغذاء يضمن حصول غالبية الناس 
على كل المغذيات التي يحتاجونها 


يركز النظام الغذائي المتوازن على تناول تشكيلة كبيرة من الحبوبء. 
والكربوهيدرات المركبة الأخرىء الفواكه» الخضراواتء كميات قليلة من اللحم: 


مجموعات الغذاء: الطريق إلى طعام صحي أكشر 


السمك؛ منتجات الألبان» والدهون» ويوضح الجدول في الأسفل الكميات 


مجموعة الغذاء والمغذيات الموجودة بها حلول: 00022222200 | تتجنب: 000002002000000 ) 
الخبز. الحبوب. المعكرونة. والأرز 


إلى 7 حوبا حور ايده 
فيتامينات بء والمغنيسيوم ومعادن أخرى 
كثيرة» وتوفر حبوب الإفطار وأنواع الخبز 
ال الحديد ايضّاء وبعض المنتجات 


الأليافء وكميات كبيرة من 
الفيتامينات» والمعادن» ومنها فيتامين 
1 وفيتامين ج22 واحمصضص الفوليكء» 
0 00 كما أنها 


كالخضراوات- كميات كبيرة ومتنوعة من 
المغذيات منها البيتاكاروتين» وفيتامين ج» 
والبوتاسيوم؛ والألياف» وأنواع متعددة من 
البايوفلافونيدات» ومواد كيميائية نباتية مفيدة 


اخرى. 


استخدام المنتجات المصنوعة من الحبوب الكاملة 
كلما أمكن ذلكء. تناول الفاصوليا بأنواعها مع البقوليات 


تناول حصص من البروكليء. وكرنب بروكسلء 
والفلفوق» و الخكير اواك الأكتوى المنتمية الفصييلة 
الصليبية " إلى 5 مرات في الأسبوع. وتحتوي هذه 
الأطعمة إلى جانب الخضراوات الصفراءء أو 
البرتقالية اللون على البايوفلافونيدات الواقية. 


تناول كميات متنوعة من الفواكه منها فاكهة 
حمضية واحدة على الأقل في اليوم؛ حاول أن 
تستخدم الفواكه في تحضير وجبتكء. وأن تتناولها 
كوجبات خفيفة بدلا من المنتجات المحتوية على نسب 
عالية من الدهون» والسكريات. 


المنصوح بأخذها يوميًا من المجموعات الغذائية الأساسية الستة في الهرم الغذائي 


قلي أي من الأطعمة المنتمية لهذه 
المجموعة؛ بالإضافة إلى ذلك اقتصد في 
استخدام الزبدة. والمارغرين والأنواع 
الأخرى من دهانات الخبز القشدية» 
والصلصات. 


قلى الخضراوات فى الزيت أو الزبدة» 
أو لقذمها مع الزيدة أو الصلصات 
الفشسدية؛ والمرالخة في الطهدي. والتتي 
ان 


واحدة؛. حيث أن الكميات الكبيرة من 
الأطعمة الحمضية قد تؤدي إلى 
اضطرابات في الأمعاء. 


الحليب 0 


الألبان مثل الحليبء والجبنء والزبادي. 
ومشتقات الحليب الأخرى المصدر 
الأسسانيني للكالسيومء وتوفر أيضَّّا 
البروتين» والرايب وفلافين» ومجمورعة 


من الأفضل تناول الأنواع قليلة الدسم مثل الحليب المنتجات» أو الأطباق الذي تحتوي على 
(المقشود. أو المخري عل / دسم)ء أبحث عن القتشدة الدسمةء أو الزبدة. أو الحليب الكامل 
الأنواع المعززة 5 يفيت دسامين أ وفيتامين 5 الدسم» أو الجبن الكامل الدسم. 


؟ إلى ؟ حصص يوميًا. توفر هذه 
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والفسفورء والمغنيسيوم؛ والد قف 


والمفدن الآخرى. 


المجموعة العا رين والزيدة ا 
والسكرء والشوكولاته. والأطعمة الحلوة 
والدسمة الأخرىء لا يحتاج الجسم سوى 
كميات صغيرة جذا من الدهن ليقوم 


تناول الطيور والأسماك بعثرة. قلل من تناول 
اللحوم الحمراء. واللحوم المصنعة الدسم مثل النقانق» 
ونقائق بولونياء تناول بدلا منها لحم الهبرء وأزل 
جميع الدهون الظاهرة قبل الطهي. 


تناول الدهون الأحادية اللاتشبع مثل زيت الكانولاء 
وزيت الزيتون» استخدم التوابل لإضفاء نكهة على 
الطعام بدك من القلي فت الزيت» أو استخدم دهانات 
الخبز الدسمة أزل الدهن من اللحوم. والعصائرء 
واليخنات» والحساء بأنواعه. 


طريقة القليء أو السوتيه (القلي 
السريع في قليل من الدهن)» قم بشيها في 
العرل ء أو على النار مباشرة. أو قليها 


الأطعمة الدسمة التون تؤعكل كوجبات 
حفقة قل :ركف ليف عناء التسوك لاقم 


2 «طالجاككر اجإلتاعا عرعا 

يعود انتشار الثقافة الغذائية العامة فى 
الولأبات المتحدة إل الارمعيدات عندما قانفيت 
الإدارة الأمريكية للزراعة بوضع مجموعات 
تم تبسيط هذه القائمة غير المعروفة إلى حد ما 
في ذلك الوقت واختصارها إلى سبع 
مجموعات أساسية؛» ولم يمض وقت طويل 
حتى وجد أخصائيو التغذية أنه من الصعب 
على الفرد العادي أن يتذكر كل تلك 
المجموعات السبع؛ ولذلك تم في عام 151١م‏ 
الفواكه الخضراواتء اللحوم والأطعمة 
البروتينية الأخرىء وأخيرًا منتجات الألبان» 
وقد رتبت في رسم بياني دائري أما المجموعة 
الخامسة وهى الدهونء والحلوياتء؛ فقد 
وضعت على جانب الرسم البياني. 

في عام 197١م‏ قررت الإدارة الأمريكية 
للزراعة 01مع31120م»©0ا 51315 لمع1آمنا 
©الاء|نا 8016 ]0 أن تفصل مجموعة الفواكه 
والخضراوات» وأضافت مجموعة الدهون. 
والزيوتء والحلويات» ورتبت المجموعات 
على شكل هرم. ووجود مجموعة 
الكربوهيدرات المركبة النشوية (الخبزء 
والأرزء والمعكرونة) في قاعدة الهرم الغذائي 
تشير إلى أن هذه الأطعمة يجب أن تكون 
أساس النظام الغذائي المتوازن»وفي قمة الهرم 
والملح وكل الأطعمة التي يجب الإقلال من 
تناولهاء وفيما يبنهما توجد مجموعة الحليب 
ومشتقاته. واللحومء والطيورء. والأسماكء» 
والبقوليات» والمكسرات والتي ينصح بأخذ 
حصتين أو ثلاث حصص منها يوميّاء ويكتمل 
الهرم الغذائي بتناول ثلاث إلى خمس حصص 
من الخضراوات» وحصتين إلى أربع حصص 
من الفواكه. 

مجموح هذه الحصص كلها هو ه٠١‏ إلى 5 > 
للوهلة الأولى؛ ولكن إذا علمنا أن مقدار 
الحصة الواحدة صغير (راجع ما هو مقدار 
الحصة الغذائية؟) فإن الكمية ستبدو مناسبة 
جداء ويجب أن يتم تعديل الحمصص وفقا للطاقة 
التي يحتاجها الجسم.: إن النظام الغذائي 
المتوازن فعلاً هو ذلك النظام الذي يوفر كل 
المغذيات الأساسية التي يحتاجها الجسم 

بينما يحافظ في الوقت ذاته على الوزن 
المثالي له؛ وبالتالي فإن الشخص الذي يحاول 
التخلصن هنن يعطن الأررعطاه الزاكدة علية ان 
يتناول الحد الأقصى من الفواكه والخضراوات 


ما هو مقدار الحصة الغذانية؟ 


مجموع الغذاء 


الخبز, الحبوب. المعكرونة. والآرز 


الخضراوات 


الفواكه 


الحليب ومشتقاته 


اللحوم. والطيور. والأسماك...إلخ 


المنخفضة السعرات الحرارية»؛ والحد الأدنى 
قن مجموعة اللحوم.؛ والحليب 
] 0 قف والشيووات فى عاذة ها تكتوى 


جد ان ل لايرايالا 
2( 


قامت هيئة الطعام والتغذية التابعة للمعهد 
الوطني للعلوم -مجلس الأبحاث الوطني 
عط 01 50310 رهلا ألا ممه 000حا 
- ممعم 501 05 لإمرع 46623 أهده 31لا 
اأعصنه0 طععوع5ع56 ١أوصمه‏ 31ل رغبة 
منها في حصول جميع الناس على احتياجاتهم 
الغذائية بتأسيس ما يسمى بالحصة الغذائية 
المنصوح بها أو اختصارًا (ح غ م) لأحد عشر 
فيتاميئّاء وستة معادنه» والبروتينات» والطاقة. 

كما تذكر الهيئة بشكل تقديري الكميات 
الكافية والآمنة التى يمكن أخذها من نوعين 
ولتحديد مقدار الحصة الغذائية المنصوح بها 
على نحو دقيق قام مجلس خبراء التغذية بتحديد 
مقدار أدنى للمادة الغذائية والذي يسبب 
انخفاض المأخوذ الغذائى عنه نقصّا فى هذا 
المغذي» وحدد كذلك حد أقصى يؤدي ا 
إلى حدوث ضرر ماء وتقع الحصة الغذائية 
المنصوح بها بين هذين الحدين مع وجود كمية 


عينة من الحصة الغذائية 

شريحة واحدة من الخبز» نصف كعكة إنجليزية 
صغيرة مدورة» أو رغيف باجل صغيرء أونسه واحدة من 
الحبوب؛ نصف كوب من الحبوب المطهوة أو 
المعكرونة؛ أو الأرز. 

5 أونسات من العصير» نصف كوب من الخضراوات 
النيئة» أو المطبوخة؛» كوب واحد من الخضراوات النيئة» 
أو الخضراوات الورقية الأخرى. 

1 أو سات سخ العصيرء» تفاحة. أو برتقالة. أو موزة» 
أو كمشرى متوسطة الحجم؛ نصف كوب من الفواكه 
النيئة» أو المعلبة» أو المطهوة» نصف ثمرة ليمون هندي؛: 
أو شمام» ربع كوب من الفواكه المجففة. 

كوب واحد من الحليبء أو الزبادي» نصف كوب من 
جبنة القريشة؛ أونسه ونصف من الجبن» نصف كوب 
بوظة:؛ أو حليب مثلج» أو زبادي مثلج. 

3 الحسن 7 أونسات من اللحم الهيبرء أو اللسمكء» أو 
الدجاج» بيضة واحدة» ملعقتي طعام من زبدة الفول 
السوداني» نصف كوب من العدسء أو الفاصولياء أو 
الناالك المحلقة المطبويكة. 


إضافية تضمن وجود مخزون من هذه المادة 
المغذية يكفي الفرد لمدة أسابيع» أو حتى شهور 
لا يحصل فيها على الكمية الكافية من هذا 
المغذي. 

يُخطئ الناس حين يعتقدون بأن عليهم أن 
يستهلكوا مقدار الحصة الغذائية المنصوح بها 
كلها لكل مادة يوميّاء فهذا غير صحيح لأن 
مقدار الحصص الغذائية المنصوح بها عادة ما 
يكون كدر مما يحتاجة الذرد» تحن سبي 
المثال إن الحصة الغذائية المنصوح بها من 
م ار ا ا ا 
اضعاف ما يحتاجه الفرد العادي ليقي نفسه من 
الإصابة بالإسقربوط: وتجدر الملاحظة بأن 
الأمراض الناتجة عن نقص المغذيات نادرة فى 
الؤلاجات المتحدة وتظير غالنا عند الذي 
يعانون من أمراض أخرىء فمثلا تنتشر حالة 
عوز الثيامين بين المدمنين على الكحول مند 
فترة طويلة» وبين المسنين أيضًا. 


ار ع الإإتدجوم ع > 
ا 


يحاول الباحثون أن يتعرفوا على أسباب 
انخفاض مستويات الكولسترول عند شعوب 
اليونانء» وإيطالياء وبلدان البحر الأبيض 
المتوسط الأخرى بالإضافة إلى قلة إصابتهم 
بالنوبات القلبية مقارنة بالأمريكيين» ويعتقد 


م1 


الكثيرون منهم بأن السبب الحقيقي يعود إلى 
نظامهم الغذائي, فعندما دووركحت النظام الغذائي 
التقليدي لهذه المناطق على شكل هرم غذائي 
نلاحظ أنه :يختلف كنيو عن النظاء الغذائي 
التقليدي في الولايات المتحدة؛ ففي قمة الهرم 
بكميات صغيرة لمرات قليلة كل شهرء ويليها 
مجموعة الحلوياتء. والبيضء والطيورء 
والأسماكء والتي تؤكل منها حصص قليلة كل 
أسبوع. أما الجبن والزبادي فيؤكلان بشكل 
يوميء والمجموعة التي تليها هي مجموعة 
الزيتون وزيته الذي يستهلك بكميات متفاوتة. 

تخصص الخانة الكبيرة التي تفع فوق قاعدة 
الهرم مباشرة لمجموعة الخضراوات والفواكه 
إلى جانب المكسرات,. والفاصوليا بأنواعهاء 
والبقوليات الأخرى التي تحتل مساحة صغيرة 
منه. أما قاعدة الهرم فهي مؤلفة من 
المعكرونة؛ والخبزء والحبوب والأطعمة 
النشوية الأخرىء لا يحدد الهرم الغذائي لبلدان 
البحر الأبيض المتوسط عدد الحصص التي 
يجب تناولها من كل مجموعة؛ بل ينصح 
أخصائيو التغذية بدلا من ذلك بتناول كميات 
أكبر من الأطعمة الموجودة في قاعدة الهرم: 
وكميات أقل من الأطعمة الموجودة في قمته. 
كما لا يتم إدراج النبيذ في هذا الهرم؛ حيث أنه 
جزء من النظام الغذائي التقليدي لهذه 
البلدان97), 

تشكل الدهون مصدرًا لأكثر من /٠١‏ من 
مجموع السعرات الحرارية المستهلكة وأغلبها 
من زيت الزيتون الذي يعد من الزيوت 
الأحادية اللاتشبع؛ ويلاحظ خبراء التغذية أن 
هذا النظام الغذائي يوفر كميات كبيرة من 
الدهون أكثر مما هو منصوح به للأمريكيين؛ 
ولكن بما أن معظم المهن التي يزاولها السكان 
في لذاق:اليحر الأديكن. المتوسطا تتظطلي يذلك 
الكثير من المجهود الجسدي فمن غير المحتمل 
أن يُصابوا بالسمنة. 


عو كنبب 


ْ (9) إن البلدان المقصودة هي البلدان 
الأوروبية المطلة على البحر المتوسط. ورغم 
أن شرب النبيذ يعد جزءًا طبيعيًا من نظامهم 
الغذائي؛ إلا أن ذلك لا يعني أنها عادة غذائية 
النبيذ يمكن الحصول عليها من أطعمة أخرى. 
بالإضافة إلى أن النبيذ شراب مُسكر محرم 
ومضاره لا تخفى على الجميع. 


يتناول الملايين من الناس جرعات عالية 
من أقراص الفيتامينات يوميّاء خاصة 
البيتاكاروتين» وفيتامين ج» وفيتامين ه 
وهى المغذيات المضادة للأكسدة والتى 
لاقت اهتمامًا كبير عدا مسن قبل وسشادل 
الإعلام في السنوات الأخيرة؛ ولكن 
الأقراص الغذائفة ليس بديلاً للعادات 
الغذائية السليمة» وبإمكان غالبية الناس أن 
يحصلوا على احتياجاتهم الغذائية بإتباع 
إرشادات الهرم الغذائي. 

فد تكون الأقراص العالية الجرعة مضرة 
فعلا فالفيتامينات والمعادن مثشل جميع 
عكسية؛ أو تفاعلات أخرى عندما يتم 
تناولها بكميات كبيرة» ويخزن الجسم العديد 
من المعادن» وفيتامين أء وفيتامين د» وقد 
تتراكم هذه المواد حتى تصل إلى مستويات 
سامة عندما تؤخذ بكميات تفوق احتياج 
الجسمء كما أن وجود كميات كبيرة من 
الفيتامينات والمعادن فى الأمعاء قد يعوق 
غداية امتصياص النعاان الأخر ىه رنب 
يؤدي إلى الإصابة بحالات العوز الغذائي. 

يصب ان حون الاتمراضن البكيلت: 
موصوفة من قبل الطبيب إذا دعت الحاجة 
إليهاء فعلى سبيل المثال» تحتاج المرأة 
الحاملء أو التي تخطط للحمل كميات 
إضافية من حمض الفوليك لتقي جنينها من 
أي خلل في الجهاز العصبيء كما أن الحمل 
يستلزم أخذ كميات كبيرة من الحديد أكثر 
مما يمكن الحصول عليه من النظام الغذائي 
العادي؛ وتحتاج المسنات إلى كميات إضافية 
من الكالسيومء» وفيتامين د لتقيهن من الإصابة 
بهشاشة العظام. 


ما هي كمية الماء التي نحتاجها؟ 


كوارت (الكوارت يساوي ربع غالون) من 
مصدرا لهذه السوائل» ولكن ينبغي أن يكون 
الأخوىئ مصدرا! لب" الى 6 كؤوس منها 
0 000 المحتوية على السكرء 


ا حرارة 0 الإصاية 0 أو 


الحمى, وك مدن هذه الحاللات يجب شرب 
كميات كبيرة من السوائل قبل الإحساس 
بالعطش (فالعطش 
تبن ييودسن الى | 
الإأصاية بحالات 
خطيرة خاصة عند 


الوجبات المتوازنة. يمكن الحصول على 


متنوعة من الوجبات الشهية» مثلا (من اليسار 
إلى اليمين) طبق الدجاج مع الخضار والارزء 
البسكاطدى »و الكو ةو الطماطد. 


5 ع6 
الفاصوليا 


وفبتامين ج. 
« الفاصوليا الناضجة المنزرعة القرنة غنية 
بالبروتين» والحديد. 


عوتزلار: 


ة لذاتنوب قرناق القاصر ربا تطال اليطن, 


تقطف الفاصوليا الخضراء (والتي قد تكون 


صفراء اللون» أو أرجوانية) قبل نضجهاء وتعد 
كلا من القرنة الطرية (غلاف حبة الفاصوليا) 
الاين الحصكير : الذاعدة صبالحة للذكلن» ينا 
الأنواع التي تنزع قرنتها عنها فلا تؤكل إلا 
بذورهافقط. وثقطف أنواع أخرى مثل 
الفاصوليا الليمية» وفاصوليا كرانبري )٠١(‏ 
2765© 1197/0 ©0302 وبذورها ما تزال 

يمكن تناول معظم أنواع الفاصوليا ذات 
الو ل ست لريب و لقصو ها التصوراء 
الإيطالية:؛ والفاصوليا الصينية الطويلة. 
والفاصوليا الشمعية الصفراء والأرجوانية 
لون ضير ب الشصير يوجر ها اا كلد 
الفاصوليا بالبخار» أو تسلق» ويجب دائمًا طهي 
قرنات الفاصولياء ويمكن تقديمها باردة: أو 
ساخنة. 


عيزة اد 

كتبر :القاصيوليا الليميلة (البيضباء) »و الفون 
من المصادر الغنية بالبروتين؛ حيث يحتوي 
كل نصف كوب منها على /ا غرامات من 
البروتين» ويوفر نفس المقدار من الفاصوليا 
هيه الكضبر انه ار المسكير ١6‏ ماحد من 
الحديد وهى ضعف كمية الحديد الموجودة فى 
الفول» واريغة اضبغات الكمية الموهوذة فن 
نصف كوب من اللوبياء وكل هذه الأنواع غنية 
بحمض الفوليكء؛ وفيتامين أ» وفيتامين ج؛ 


(10) نوع من الفاصوليا ذات لون 
قشدي منقط بالأحمرء ولها مذاق شبيه بمذاق 


المكس انض 
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الفاصوليا المنبتة. من بين معظم أنواع الفاصوليا المنبتة شهرة والتي يمكن زراعة 


22 حيس 


ممعم اا مسنم نسي ل حوس يه مز سجسيصيج عا ييا يرجيو اث وسار تسسا موي صميه . ان 
2 1 


في المنزل نذكر (من الأعلى إلى الأسفل) الماش (اللوبيا الذهبية)» الحمصء العدس الأخضرء 


امعنضد ودر لضي 


من الثيامين» وفيتامين ب1» والبوتاسيوم. 
تحذير: يعاني بعض شعوب بلدان البحر 
الأبيض المتوسط من نقص نوع من الإنزيمات 
يساعد على تحليل الفيسين 1/1016 (مادة سامة 
توجد في الفول) والتي تسبب الإصابة بفقر 
الدم؛ ويجحب كذلك على الأضشخاص الذين 


يتناولن مانعات أكسيداز أحادي الأمين 
لأأطأاطما 0035 مأصوهصهص لعلاج 
تناول الفول؛ لأنه قد يسبب ارتفاع ضغط 
الدم. الموجودة في قرنات الفاصوليا على تقليل 
تطبل البطن. 


501011 جع5 
الفاصوليا المنسته 

ه بعض أنواعها غنية بحمض الفوليكء, 
والبعض الأخر مصدر جيد للبروتين» 


وفيتامين ج» ومجموعة فيتامبنات بء 
والحديد. 


عو تزلار: 


«قد تثبر الفصفصة المنبتة نوبات الألم هنك 


0 أنواع متعددة من الفاصوليا الي 


الشتاملة. ومشربيات الستلطفة ولك روك 
شهرتها كطعام صحي إلا أن القليل منها فقط 
ينطبق عليه هذا القول. كما أن بعض أنواع 
الفاصوليا المنبتة مغذية أكثر من غيرهاء فعلى 
سبيل المثال يحتوي كوب واحد من الماش 
(اللوبيا الذهبية) المنبت على ثلث الحصة 
و7”/ من الحصة الغذائية المنصوح بها من 
فيتامين ج» بينما نحتاج إلى تناول خمسة 
أكواب من الفصفصة المنبتة لنحصل على نفس 
هذه القيمة الغذائية. 

تحذير: يمكن تناول معظم أنواع الفاصوليا 
المنبتة نيئة» ويستثنى منها فول الصويا المنبت 
والذي يحتوي على مادة سامة ضارة يتم 
القضاء عليها بالطهي» ويجب على المصابين 
ناجوكن الأفحة نيتحديوا تون التستضية 
المنبتة؛ حيث أنها بجميع أنواعها تسبب ظهور 
نوبات من الألم. 


اجع/ا )حم عع 
لحوم البقر والعجول 
ولودرز: 

« مصدر أساسي للبروتين العالي الجودة. 


5 5-075 يُ | أنواع كي 3 0 | . يات 
خاصة فيتامين ب١١»,‏ والحديدء والزنك. 


عو تزكر 


« الدهون الموجودة في لحم البقر مشبعة إلى 


درجة عالية» ويمكن أن ترفع مستويات 
الإصابة بأمراض القلب. 

»إن اتباع نظام غذائي يحوي كميات كبيرة 

من اللحوم قد يؤدي إلى الإصابة بسرطان 

القولون» وأنواع أخرى من السرطان. 

« يؤدي تناول لحم البقر غير الناضج إلى 
الإصابة ببكتيريا الإشريكيه القولونية 
)امن عل وداء المقوسم ات 
2025 0). 


والعجول قد تناقصت بدرجة كبيرة خلال 
العقود الماضية؛ إلا أنها ما تزال من اللحوم 
المتعددة الاستعمالات» ويمكن إعداده بطرق 
مختلفة مثل شيه في الفرنء أو على السنة 
اللهب؛ أو طهيه ببطء مع قليل من الماءء أو 
قليه» وهو من أشهر أنواع اللحوم التي تقدم في 
المطاعم خاصة على شكل همبرغر 

ليس هنالك أدنى شك في أن لحم البقر غني 
بالمغذيات» فهوو ليس المصدر الأساسي 
للبروتين عالي الجودة فقطء بل إن كل حصة 
منه (بوزن 5 أونسات) تزود الجسم ب١١١٠/‏ 
من الحصة الغذائية المنصوح بها من فيتامين 
ب١١‏ (والذي 


احم العجل 


تعطي العجول الصغيرة جذدا ذلك 
اللحم الزهري اللون القليل الدهن. 
واللامة الطعيم الي تفن ار قت 
طووي ل ايا تحن في الو يناك 
المتحدة» ويقوم مربو العجول بإبقائها 
محجوزة في حظائر مغلقة وصغيرة 
ليمنعوها من أكل العشب حتى يضمنوا 
الحضدول على لكعد طنوي الملضسن:» 
وخفيف التكوين.» ولا تطعم هذه 
العجول أي طعام سوى الحليبء وبعد 
عدة أسابيع تصبح مصابة بفقر دم 
شديد ومؤلم؛ وقدادت الحملات 
الإعلامية التي تهدف إلى زيادة وعي 
العافة سول المعاملة الفاسية القن 
تتلفاها العحول الى اتحناضن هاد فى 
مستويات استهلاك لحومهاء والتي 
تعادل الآن رطل واحد لكل شخص 
سنويًا مقارنة بتسعة أرطال في العقود 
القليلة الماضية. ْ 
يعد المغذي الأساسي الذي يوجد في 
المنتجات الحيوانية فقط)» كما أنه مصدر ممتاز 
لفيتامين ب56» والنياسينء والرايبوفلافين إلى 
حاتت المعادق الأننانية الأخوف "مكل الحديد: 


الو فك 


عقن زلااعة ]نا 


إن الجانب السلبي الأساسي للحم البقر هو 
الكميات الكبيرة من الدهون المشبعة التي توجد 
في الكثير من القطع خاصة قطع اللحم المشوي 
الممتاز (أو ما يسمى البرايم روست).؛ كما أنه 
مصدر رئيسي للكولسترول الغذائي» وتربط 
الدراسات بين النظام الغذائي الذي يتضمن 
كميات كبيرة من اللحوم وبين ارتفاع خطر 
الإصابة بالنوبات القلبية» وأنواع معينة من 
السرطانات» وحتى لحم الهبر. القليل الدهن 
والذي ثنزع منه قطع الشحم البارزة جيدا لا 
يخلو من كميات من الدهن لا تبدو للعين» رغم 
ذلك يؤكد أخصائيو التغذية على أنه من الممكن 
إدراج لحم البقر صمن نظام غذائي صحي» 
وقليل الدهون في حالة الاقتصار على تناول 
قطع صغيرة ومنزوعة الدهن من شرائح لحم 
الصدرء أو القطع القليلة الدهن الأخرى. 

تؤثر طريقة طهي لحم البقر بشكل كبير على 
محتواه من الدهون؛ لذا على الطاهى أن يبدا 
بإزالة جميع قطع الشحم الواضحة قبل المباشرة 
بالطهيء كما أن شي لحم البقر في الفرن» أو 
تعريضه مباشرة إلى اللهب على حامل شبكيء. 
أو مشكوكًا في سفود يسمح بانفصال الدهن عن 
اللحم بسهولة» وتقتضي طريقة أخرى للتخلص 
من الدهون وطهى المرقء أو الحساء مسبقا * 
تجميده» وعندها يصبح من السهل إزالة الدهن 
المتجمد قبل تسخين الطعام وتقديمه» وبالطبع 
لا ننسى أهمية التحكم في حجم قطعة اللحم: 
كوي أن كنل ١5‏ أونسه من شرائح اللحم 
الرفيعة جداء أو لحم الأضلاع القصيرة» أو 
شريحة كبيرة من لحم الأضلاع الممتاز 
المشوي تحتوي على ٠١‏ إلى ٠٠٠١‏ سعرة 
حرارية نصفها من الدهون» وفي المقابل 
تحتوي الحصة الصغيرة (؛ أونسات) من 
قطعة ممتازة من لحم البقر على حوالي ٠٠١٠١‏ 
سعرة حرارية والتي تشكل الدهون /٠٠١‏ منها. 

تعد الكبدء والكليتان» والأعضاء الحيوانية 
الأخرى أكثر الأعضاء التى يتركز فيها 
الحديدء وفيتامين أ» وفيتامين ب١١‏ بكميات 
كبيرة» وكانت النساء في السابق يضطررن إلى 
تناول الكبد بين الحين والأخر ليتجنبن الإصابة 
بفقر الدم الناتج عن عوز الحديدء لكن الرغبة 
فى تناول الكبد والأعضاء الحيوانية الأخرى قد 
فضت كاذل الميتو الك :الا كين لعة امات" 


هل تعددم؟ 


ف لك المح سنن نت اندر م 
تزيد عن 75/ منذ عام 115١م»‏ ورغم 
لشت من سمط با نيكة مره 
الأمريكي من لحوم البقر يزيد عن 1١‏ 
رطلة سنويًا. 

« إن محتوى الدهون في لحم البقر قد قل 
بنسبة 71/ عما كان عليه في بداية 
الثمانينات» والسبب الرئيسي لذلك هو 
رغبة المستهلك في تناول اللحوم القليلة 
الدهن.» ويتم إطعام الماشية الآن ن الكثير 
لشي لسن لد كار 
مصانع تعليب اللحوم تقوم أيضًا بإزالة 
أي شحوم ظاهرة من معظم القطع التي 
عليه 

اك هن 0 من اسع اك لحر ريه 
في الك الشن اليد النقزيه كر ذا 
الدهون» وحتى الهمبرغر الذي يدون 
عليه عبارة «منخفض الدهون جدا» 
تشحكل الحخدهون لاه/ من سيعراته 
الحرارية. 

فهذه الأعضاء غنية جذا بالدهون.» 

والكولسترول؛ وبالتالي تزيد خطر الإصابة 
بأمراض القلب. ْ 
اهنا ايسب الأخير نير اعطواء الحيواياكت 
المربية في المصانع كميات كبيرة من 
المضادات الحيوية» والهرمونات التي تتركز 
في كبد الحيوان» ويرى بعطن الخبراء أن 
ترسبات هذه العقاقير والهرمونات تشكل خطرًا 
على صحة الإنسان الذي يتناولهاء بينما يصر 
اخرو كن ابن د ل إن خطنا رجن لد 
ماتزال بعض الدول تتخذ من هذه الأخطار 
المحتملة ذريعة لمفع اسثيراد لحوم البقر 
الأمريكية. 

قد يحتوي جسم المرأة التي ثكثر من تناول 
منتجات الكبد على مخزون وفير من فيتامين أ 
ورغم ذلك قد لا يشكل خطرًا على حياتها إلا 
أنه قد يؤدي إلى حدوث تشوهات خلقية كبيرة 
الج كان حلم رو 1 لمر نضا 
أيضتا اذا كانت المواة تكناول أقار اهن نيناميف أ 
المكملة. 


5 امااتمنرى 


توصل العلماء إلى وجود علاقة بين التفشني 
الحديث لنوع مميت من بكتيريا الإشريكية 
القولونية 2.0011 وبين تناول لحم البقر 
المدوخة ولكتيرييا الإقدر يكية القراونينة نوا 
كثيرة منها ما هو غير ضار كالتي تعيش عادة 


في أمعاء الإنسان» وفد عثر الباحثون في عام 
5ام على سلالة مختلفة تعيش في أمعاء 
الماشية أطلق عليه أسم (/ اتش: 2)١٠ ١٠١1‏ 
وهذا النوع من بكتيريا الإشريكية القولونية 
يمكن أن ينتقل بسهولة إلى لحم الحيوان أثناء 
عملية الذبح» كما أن فرم اللحم كله» وتبقى هذه 
البكتيريا حية في الهمبرغرء ولحوم البقر 
الملوثة التي لا يتم إنضاجها جِيدّاء ولذلك من 
المهم جدا أن يُطهى اللحم جيدًا حتى ينضج 
تمامّاء إذا وصل إلى أمعاء الإنسان فإنه قد 
عدب كالة "من الأسيال المتوريطة الشدة إل 
الشديدة» وقد يصاب بعض الأشخاص -خاصة 
الأطفال» وكبار السن» وذوي المناعة الضعيفة- 
بحالة تسمى بانحلال الدم اليوريمي 
001طلاة مأطاعانا ءالا امطعط وهو 
مرض خطير يتميز بتدمير سريع لخلايا الدم 
الحمراء» وفشل كلوي. 

تشير الدراسات الحديثة إلى أن حوالي 
٠‏ أمريكي يصابون ببكتيريا الإشريكية 
القولونية بسبب تناول لحوم البقر كل عام؛ 
ورغم أن بعض هذه الحاللات حدثت يسيب 
تناول لحم البقر المشوي غير المنضج جيداء 
والقليل منها بسبب شرب الحليب غير المبسترء 
إلا أن المصدر الشائع لهذه الإصابات هو تناول 
الهمبرغر غير الناضجء ويؤكد خبراء الصحة 
العامة أنه من الممكن تجنب الإصابة ببكتيريا 
الإشريكية القولونية التي تنتقل عبر اللحوم عن 
طريق إنضاج اللحم جيدًا خاصة الهمبرغر 
بحيث لا يكون هنالك أي أثر للون زهريء. 
وعن طريق شرب الحليب المبستر أيضا. 


0/3775 


إن الحصول على رطل واحد من لحم البقر 
بتطلب مساحة واسعة من الأراضيء 
وامكانياة أخورى أكتر معنا بابي الكضبو ا 
على نفس المقدار من البروتين النباتي» ويلفت 
المنتقدون لاستهلاكنا الكبير للحوم البقر أنظارنا 
إلى التدمين المتو ايه لخاداكه الأماز وت المطير: 3) 
وإلى نظامنا البيئي الذي نعيش فيه من أجل 
الحصول على المساحة اللازمة لتربية المزيد 
فق الميو اقبىء كما أن الاتهاه الحنائة لان يتز مم 
المواشي في مصانع مغلقة يخلق مشاكل بيئية 
تكتلفة» عدن ويهدة: الخصدز هن ميكل إبضاة 
طرق للتخلص من فضلات الحيوانات دون 
تلويث الأنهارء والمصادر الطبيعية الأخرى. 


« مصدر جيد لحمض الفوليك» وفيتامين ج. 
© أوراق الشمندر غنية بالبوتاسيوم؛ والكالسيوم؛ 
والحديد. واليتاكاروتين» وفيتامين ج. 


آذ ا: 


ه يحول لون البراز والبول إلى اللون الأحمرء 
وهي حالة غير مضرة: ولكنها تسبب قلق 
بعض الذين يعتقدون خطأا انهم مصابون 
بنزيف. 

يعد الشمندر من الخضراوات المتعددة 
الأستمالاك» حيث يمكن سلته وتقيمة كطيق 
جانبي» أو تخليله وأكله كسلطة أو تابل» أو 
استخدامه كمكون أساسي في حساء البُرش/١١)‏ 
511 +؛ ويمكن كذلك طهي أوراق الشمندور 
وهي أكثر أجزائه غنى بالمواد الغذائية وتقديمها 
كالسبانخ» أو الشمندر السويسري. 
كان يُعتقد في الماضي أن للشمندر قوى علاجية 
ومازال بعض أخصائيي التغذية حتى اليوم 
ينصحون بتناوله للوقاية من السرطانء ولتقوية 
الجهاز المناعي في الجسمء كما أنهم يقترحون أيضًا 
استخدام عصير الشمندر النيئ لتعجيل الشفاء في 
فترة النقاهة. ولكن رغم أنه طعام مغذي جذدا لا 
يبوجد أي دليل علمي على أنه يحمل أي فائدة طبية. 
يحتوي نصف كوب من الشمندر على 45 
ميكروغرام من حمض الفوليك؛ وهو يعادل 1/4 
الحصة الغذائية المنصوح بها من هذا المغذي 
للبالغين» وه ملغم من فيتامين ج» وتحتوي أوراق 
الشهندر على كمية أكبر .من المغذيات إذا أكلت 
وهي ما تزال صغيرة وخضراء؛ فالكوب الواحد 
منها يزود الجسم ب 5" ملغم من فيتامين ج» وهو 
أكثر من نصف الحصة الغذائية المنصوح بها 
للبالغين» و١7‏ مكافئ الرتينين من فيتامين أ 
و٠51١‏ ملغم من الكالسيوم؛ وه,” ملغم من الحديد. 
و١٠٠٠‏ ملغم من البوتاسيوم. 
إن أشهى أنواع الشمندر هي تلك الصغيرة الحجم 
والتي لم تنزع أوراقها بعدء وأفضل طريقة لطهيه 
هي سلقه في الماء دون تقشيره؛ لأن هذه الطريقة 
تساعد على احتفاظ الشمندر بمعظم المغذيات 
الموجودة فيه بالإضافة إلى احتفاظه بلونه الأحمر 
القاني» وبعد أن يبرد يمكن نزع قشرته عنه 


(11) البرش حساء بارد للصيف 
مشهور في أوروبا الشرقية. 


بسهولة» ثم تقطيعه إلى شرائحء أو إلى قطع 

صغيرة؛ أو غليه حتى يُهرس تمامًا وتصفيته 

فخا الطريقة القي سيندم رهاء كما يمكن يهنا 

تعليبه. أو تخليله. ومع أنه بفقد خلال هذه 

العمليات بعضًا من مواده الغذائية إلا أنه يبقى 
تفظًا بلونه. 


8ه )384 ]نا اعإناء 


يقلق الكثيرون من الناس عندما يلاحظون 
تحول لون البول والبراز إلى اللون الزهري 
واحيانًا الاحمر بعد تناول الشمندر. تحدث هذه 
الحلاتلة عندما تمر ماد البيتاسيانين 
36/30 وهي الصبغة الموجودة في 
الشمندر عبر الجهاز الهضمي دون أن تحلل؛ 
وغالبًا ما يعود البراز والبول إلى لونهما 
الطبيعي بعد يوم» أو يومين. 
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تبدأ التغذية السليمة للطفل قبل ولادته؛ لأن 
ماتتناوله الأم خلال فترة الحمل يحدد 
الاحتياجات الغذائية لطفلها بعد ولادته» والتقليل 
مخ تناول الطعام خلال فترة الحمل خومًا من 
زيادة الوزن قد يؤدي إلى ولادة طفل هزيل» 
والذي لا يحتاج إلى تغذية خاصة فقط بل قد 
يكون مصابًا بمشاكل صحية جسيمة» ويحتمل 
أن تنجب المصابة بفقر الدم طفلا لا يحتوي 
جسمه على مخزون كافهٍ من الحديد, أما 
المرأة التى لا تتناول كميات كافية من حمض 
الفوليك خلال فترة الحمل قد تلد طفلاً يعاني 
من أمراض في الجهاز العصبيء وعلى العكس 
قد يؤدي تناول جرعات عالية من فيتامين | قبل 
الأشهر الأولى هر الخمل: او خلاليا الى 
إصابة الطفل بعيوب خلقية» وثنصح النساء 
الحوامل تجنبًا للإصابة بأي من هذه المشاكل 
بإجراء فحص دوريء وبإتباع نظام غذائي 
متوازن ومتنوع. , ْ ْ 
يجمع كل الآطباء على أن حليب الام 
الطبيعي هو الغذاء الكامل؛ والأمثل للأطفال 
المكتملي النموء (أما الأطفال الخدجء أو 
الهزيلون فإنهم يحتاجون إلى أنواع معينة من 
المكملات الغذائية), حتى إذا كانت الأم تنوي 
0 كي حم كد فإن لحل 
يحتوي اللبأ (السائل 5050 م 
الأيام الأولى التي تعقب الولادة) على كميات 
من البروتين أعلى من تلك الموجودة في 
الحليب الذي يفرزه الثدي بعد ذلكء كما أن 
محتواه من السكر والدهون أقل كذلك من 
الحليب الذي يعقبه. وله تأثير مسهل ينشط 
أمعاء الطفل» كما أنه غني بالأجسام المضادة 

والتي تزيد مقاومة الطفل للأمراض. 
تعمل الهرمونات التي ثفرز كردة فعل لمص 
الطفل للثدي بزيادة تدفق الحليب» وخلال أيام 
قلائل تنتج معظم النساء كميات كبيرة من 
الحليب تزيد عن حاجة أطفالهنء وهذا الحليب 
سهل الهضم ويوفر تقريبًا كل المغذيات التي 
يحتاجها الطفل عادة في أشهره الأربعة. أو 
الستة الأولى؛ ولكن يوصي بعض أطباء 
الأطفال بإعطاء الطفل الفلوريد» وفيتامين د فى 
بداية الشهر الثالث؛ أو الرابع» وكان الطفل فيما 
مضى يُعطى كميات إضافية من الحديد؛ لأن 
الحليب الطبيعي فقير بهذا المعدن» ولكن يرى 
الأطباء الآن أن هذا الإجراء غير 
ضروري؛ لأن الأطفال المكتملي النمو والذين 
لا تعاني أمهاتهن من فقر الدم يحتفظون في 


أجسامهم بكميات من الحديد تكفيهم إلى أن 
يبدؤوا بتناول حبوب الإفطار والأطعمة 
الأخرى المعززة بالحديد (راجع إطعام الطفل 
في سنته الأولى). ْ 
غالبا ما تعتقد المرضعات الجديدات أن 
أطفالهن لا يحصلون على ما يكفيهم من 
الحليسب»ه 
فوائد الرضاعة الطبيعية 
م كت الوكتواع: الطيعية اتتفدات 
الرحمية في الأيام الأولى التالية للولادة 
والتي تساعد 0 وإعادة 
سسا على للتتخاصن دق التزاررة 
الزائد الذي اكتسبته خلال فترة الحمل. 
»يعد حليبالأم الطبيعي مناسبًا 
واقتصاديًا أكثر من الحليب الصناعي؛ء 
فهو دائمًا معقم وسهل الحمل في كل 
مكان وفي درجة حرارة مناسبة للطفل 
دائما. 
ه«تعززالرضاعة الطبيعية نوع من 
الرابطة الخاصة بين الأم ورضيعها. 
« تقل إصابة الأطفال الذين يرضعون 
رضاعة طبيعية بالتهاب السحايا 
البكتيريء والأمراض المعوية 
والنتسيفة كما سند نرانة لأرهكاته 
الطبيعية لأبعد من فترة الطفولة: حيث 
لحرت ال سات الحية )لمن 
محدنرن صا :ا ماد اكدن 
والسمنة. وداء السكري» والتهابات 
ارعتاف والربوء وا دعراض. المزمنة 
الأخرىء وأمراض القلب؛ وبعض 
أنواع السرطان. 
ه-يقل خطر إصابة الأمهات اللاتى 
يرضعن أطفالهن رضاعة طبيعية 
بسرطان الشدي قبل سن اليأسء» 
وهشاشة العظام بعد سن اليأس. 
تالطفل الذي يرن يشكل مستظه »و يبول 
ست مرات» أو أكثر في اليوم لايد أنه يحصل 
على الكثير من الطعامء والأطفال الذين 
يرضعون رضاعة طبيعية عادة ما يحتاجون 
إلى رضعه كل ساعتينء أو أربع ساعات في 
التحمن الأول وكتن ذلك يكتلسو مين طفل 
لآخرء وكان الأطباء سابقًا يعتقدون بضرورة 
إرضاع الطفل وفق جدول منتظم بدلا من 
إرضاعه عند حاجته؛ لكن لم يعد هذا الأسلوب 
في الترضيع محبذا عند الأمهات ويوافق 
الأطباء أت على أنه يجب إرضاع الطفل عند 


إحساسه بالجوع فقط خلال الأشهر الأربعة:؛ أو 
الخمسة الأولى» ولكن قد يكثر بعض الأطفال 
من النومء أو قد لا يرغبون في الرضاعة: 
ولهذا يجب إيقاظ الطفل الذي لا يتناول 5 إلى 
رمات في اليوم» وحثه على شرب المزيد. 
وبالطبع يعد نمو الطفل مؤشرًا آخر لحصوله 
على ما يكفيه من الطعام؛ ولكن تذكري أن 
الأطفال الصغار ينمون بشكل سريع فجائي في 
فترات معينة وليس على نحو بطيء تدريجي؛ 
وقد يحتاج الطفل خلال إحدى فترات نموه إلى 
زيادة عددالرضعاتء وإطالة مدتها عن 
الوضع الاعتيادي؛ وقد يؤدي ذلك في بعض 
الأحيان إلى استهلاك كل كمية الحليب 
الموجودة في الثدي؛ وهذا الأمر | سوف يحث 
جسم الأم على زيادة إنتاج الحليب» وعلى الأم 
أن لا تقلق إذا أحسيكت أن ركية طفلهيا قبن 


00212 0+ 


رغم أن أكثر من نصف الأمريكيات يرضعن 
أطفالهن رضاعة طبيعية على الأقل خلال 
الأسابيع الأولىء إلا أن هنالك ملاايين أخريات 
بفضلن الرضاعة الصناعية لأسباب مختلفة» 
وعلى هؤلاء الأمهات أن يتأكدن من أن حليب 
الأطفال المصنع يوفر كل المغذيات الأساسية 
لأطفالهنه» وأنه عند استخدام هذا النوع من 
الحليب وفق إرشادات المصمنع فإن أطفالهن 
سينمون بشكل طبيعي» ؛ ينبغي أن لا يتم إرضاع 
ا تحت سن الو احدة د الأبقار 
قد يؤدي إلى إثارة بعض أنواء الحساسيات» 
أما حليب الأبقار الذي يوجد في بعض أنواع 
الحليب الصناعي فهو معدل بحيث يسهل 
هضمه.؛ ورغم ذلك لا يستطيع بعض الرضع 
تحمله» لكنهم يقدرون عادة على هضم الحليب 
المصنوع من الأرزء أو فول الصويا. 

عادة ما يستهلك الأطفال الذين يرضعون 
رضاعة صناعية كميات أكبر من الحليب 
مقارنة بقرنائهم الذين يرضعون رضاعة 
طبيعية؛, كما أن أوزانهم تزداد بسرعة أما 
طبيعية فستزداد لاحقّاء وفي الحالات الطبيعية 
يتضاعف وزن الطفل في الأشهر الأربعة» أو 
الخمسة الأولى ويصل إلى ثلاثة أضعاف وزنه 
عند إكماله السنة من العمر. 

تتطلب الرضاعة الصناعية بذل جهد أكثر 
تعقيم الزجاجات:ء والحلماتء والأدوات 
الأخرى؛ وتتوفر بعض أنواع الحليب الصناعي 


ات لت ل كد 
ربح حطل اسه الجاهزة للاستخدام في 
الثلاجة بحيث لا تتجاوز فترة الحفظ 54 ١‏ ساعة 
وبعدها لابد من التخلص من بقايا الحليب في 
زجاجة الإرضاء؛ لأن الاحتفاظ بما تبقى منه 
يجعله عرضة للتلوث بالميكروبات التي تدخل 
في ثقوب الحلمة. ْ 


دماوراع ابم عرازم 

لا يوجد وقت محدد يمكن فيه البدء بإعطاء 
الطفل طعامًا آخر غير الحليب» ولكن قد يكون 
الشهر الرابع» أو الخامس هو الوقت المناسب 
لجميع الأطفال» كما أن تقديم الطعام للطفل في 
وقت مبكر جدًا قد يكون مؤذيًا له؛ لأن الجهاز 
الهضمى قد لا يكون قادرًا على هضمه؛ وقد 
يزيد احتمالية إصابته بالحساسية من أحد أنواع 
الأطعمة» من الممكن تأخير إطعام الطفل الذي 
ينمو نموًا جيدًا معتمدًا على حليب الأم فقط 
حتى يبلغ خمسة أشهرء ولكن بعد هذه المدة لن 
رفن الحليب السهوات الكوارية اللازفة لف 
ولا حتى كمية المغذيات التي يحتاجها جسمه 
العام اظيا ْ 

يوجد عدد من العلامات التقليدية التى تشير 
إلى أن الطفل مستعد لتقبل الطعام؛ مثلا يبدأ 
الطفل بمضغ الحلمة بدلا من مصها فقطء وبلغ 
الطعام بدلا من بصقه؛ أو لفظه بسبب تحسن 
قدرته على التنسيق بين اللسان وعضلات الفم. 
ويزداد سيلان اللعاب مما يسهل البلع بعد ذللك. 
يجب أن يكون أول طعام يقدم للطفل سهل 
الهضم ولا يثير أي نوع من الحساسية» وتعد 
حبوب الأرز المعدة للأطفال خيارًا جيدًا فى 
هذه المرحلة؛ حيث يمكن مزجها مع الحليب 
الصناعيء 

أو حليب الأم؛ أو ماء معقم وإعطائها للطفل 
بالملعقة» وبالنسبة للقيمات الأولى ضعي كمية 
صغيرة من هذه الحبوب على الملعقة والمسي 
بها شفتي الطفل برقة لتشجعينه على فتح فمه؛ 
وحاولي أن تضعي الطعام على الجزء الخلفي 
من اللسان؛ لا تتوقعي أن يتناول الطفل الطعام 
بسهولة فى أول الأمر فحتى الأطفال الذين 
متحدوة مي تعن لتناول الطعام عادة ما 
يرفضونٍ تناوله ويخرجونه من أفواههم. 1 
يجب أن يكون طفلك جائعًاء لكن دون أن 
يصل إلى درجة التضور جوعاء ويقترح بعض 
الخبراء أن تبدأ الأم عند إطعام طفلها 
بإرحاعة حلا طودياء أو صخاعيا ابيع 
دقائق» ثم تعرض عليه كمية صغيرة من 


دراسة حاله 


عندما ولد جيسون قررت أمه أن 
ترضعه رضاعة طبيعية على الأقل 
ع إلا أنه كان يصاب د بين 0 
إصابته الإسهال. والهيجان المقرط 
والخطوة الثانية التي اتخذتها الطبيبة 
هي سؤال مارثا (والدة جيسون) عن 
عاداتها الغذائية ونظامها الغذائي؛ لان 
معظم المواد الموجودة في الأطعمة 
و لمشروبات والأدوية التي تتناولها الأم 
تنتقل عن طريق حليبها إلى الطفل» 
ولكن مارثا لم تستطع تحديد أي نوع من 
الأطعمة التي تتناولها والتي قد : تسبب 
مشكلة له» ولذلك فقد طلبت منها الطبيبة 
أن تحتفظ بمذكرة تدون فيها ما تتناوله 
من أطعمة وأي أعراض قد تظهر فل 


الطعام (ملعقة واحدة صغيرة:؛ أو اثنتين لا 
وبعد عدة مرات يمكنك أن تبدئي بالطعام ثم 
تزيدي كميته تدريجيًا في كل مرة» وتقللي كمية 
الحليب التي ترضعينه إياها خلال الوجبة. 

دعي الأمور تسير ببطء في البداية: قدمي 
الجديدة أسبو عيّاه وإذا كنت تحضرين الطعام 
ومهروس بشكل جيدء وإلى جانب حبوب الأرز 
المعززة بالحديد جربي إطعام طفلك حبوب 
الشوفان» والشعيرء» ومهروس البازلاءء وأو 
الجزرء او اليبطاطا الحلوة؛ أو القرع؛ او حتى 
صلصة التفاح. أو الخوخ. أو الكمثرى. أو 
الموز المهروسء جربي كذلك لحم الدجاجء أو 
الديك الروميء أو لحم البقرء أو الغنم المطهو 
بالبخار والمهروسء قدمي الخضراوات لطفلك 
قبل الفاكهة حتى لا يتعلق بالمذاق الحلو للفواكه 
لتناول نوع معين من الطعام لا تجبريه عليه بل 


اتضحت المشكلة بعد عدة أسابيع» فكلما 
تناولت مارثا البصل والثوم اللذين يوجدان 
في معظم أطعمتها المفضلة يصاب جيسون 
بالإسهالء والتهيج» وبعد ذلك امتنعت 
مارثا عن تناولهما لمدة أسبوع ولم يظهر 
خلاله أي أعراض على طفلهاء وقد كان 
ذلك سببًا كافيًا لامتناعها عن تناول البصل 
والثوم حتى وقت فطامه» وهو ثمن يسير 
ستدفعه ليكون طفلها سعيدًا وسليما. 


من الأفضل أن تستبدليه بنوع آخر ثم جربيه 
مره أخرى بعد حدة اساجع. 

ليلا من عصير الفواكه مبتدئة بعصير الفاع. 
عصائر الحمضيات حتى يبلغ ستة أشهر؛ لأن 
هذا النوع من العصائر قد يثير بعض أنواع 
الحساسيات» وينبغي أن لا يتم إطعام الطفل اي 
نوع من الاطعمة التي يحتمل أن تسبب 
الحساسية حتى يكمل ستة أشهرء أو تسعة 
أشهرء وربما أكثر من ذلك أيضًا إذا كان تاريخ 
952007 ومن الأطعمة الى كماد 
تسبب الحساسية الذرة. منتجات القمح, » التوت» 
السمك» والسبانخ» ومن الأفضل الانتظار حتى 
يكمل الطفل سنته الأولى قبل إعطائه بياض 
البيض (وهو من الأطعمة المسببة للحساسية)» 
ولكن يمكن تقديم صفار البيض للطفل قبل سن 
الواحدة؛ تجنبي إطعام طفلك أي نوع من 
الطعام قد يسبب طفح جلديء أو سيلان للأنف» 
أو تهيج غير طبيعيء أو إسهالء أو أي 


علامات أخرى للحساسية؛ أو حالة عدم 
التحمل. 


علاتزلع نف اإقاد جاح 3 اولان 
+اإلغثر! 


يصبح معظم الأطفال عندما يبلغون سن 
شيعا ار تسل شور دريف على الننسين ينين 
العين واليد بحيث يستطيعون أن يمسكوا بقطعة 
من الطعام بين أصابعهم ويوصلونها بشيء من 
الجهد إلى أفواههم؛ وفي هذه السن أيضًا تبدأ 
الأسنان بالظهورء وإعطاء الطفل قطعة من 
البسكويت غير المملح» أو الهشء أو البسكويت 
الخاص بالتسنين ليمضغها قد يساعد في تخفيف 
آلام اللشة بالإضافة إلى أنه يعد تمريئًا جيدًا 
ليتعود الطفل على تناول طعامه بنفسه» من 
الأطعمة الأخرى التي يمكن إعطائها للطفل في 
يده حبوب الإفطار الجافة المتوفرة بحجم يسهل 
للطفل الإمساك بهاء الموز» وشريحة من 
التفاحء أو الكمثرىء» أو الخوخ. أو الجزر 
المطهو وقطع صغيرة من الدجاج الطري 
المشوي. أو المسلوق جيداء أو لحم البقرء او 
لحم الديك الرومي المفروم؛ يجب أن تكون 
القطع كبيرة بحيث يستطيع الطفل إمساكها 
بسهولة» وأن لا تكون صغيرة في نفس الوقت 
حتئ: ل تعلق فى الحلق.و سعيتي الاختتناق؟ 
ولذلك يجب أن لا يُعطى الطفل أطعمة مثل 
العنب» والفول السوداني حتى يكبر. 

حالما يصبح الطفل قادرًا على الجلوس في 
يتم إشراكه في بعض وجبات العائلة» وأن يأكل 
من نفس الطعام الذي يأكله أفرادها وإن كان 
بعضه يحتاج إلى الهرسء أو التقطيع إلى قطع 
صعير ة» أعطي الطفل ملعقة في يده. ولكن لا 
ثفاجئي عندما يفضل أن يأكل بيده ولا 
تنزعجي كثيرا من الطعام الذي سينثره هنا 
وهناك فهذا أمر حتميء يمكن بدلا من ذلك أن 
تضعي ملاءة من البلاستيك على الأرض 
لتسهلي عملية التنظيف (قد تحتاجين إلى مدها 
لمسافة أبعد من الكرسي الذي يجلس عليه)» ع 
هذه المرحلة من المهم جذدا أن يتم إشراك 
الطفل في نشاطات العائلة» وأن يتقن إطعام 
نفسه بدلا من تعلم النظافة: واداب المائدة» فهذه 


الأموق سيتعلمها لاحقًا خاصة إذا كان الوالدان» 
والأخوة قذوة حسنة له. 


قار 


إن فطام الطفل عن الحليب سواء كان طبيعيًا 


أم صناعيًا يعد مرحلة مهمة في تطور الطفل 
والتي يجب عدم التسرع بها. إن الوقت الذي 
الدديا لتضني د عل الام لطن 
أطفالهن عن الحليب الطبيعي ويستبدلنه بحليب 
صناعي بعد بضعة أسابيع أو أشهرء والبعض 
الآخر منهم يمضين في إرضاع أطفالهن حتى 
سن ١8‏ شهراء أو اكثر حتى وإن كان الطفل 
يتناول أطعمة أخرى ويشرب الحليب من 
الكوب؛. وعلى نحو مماثل يتوقف بعض 
الأطفال عن شرب الحليب من تلقاء أنفسهم في 
سن 4 أو ٠١‏ أشهرء بينما يستمر بععض 
الأطفال في شرب الحليب -خاصة عند وقت 
النوم» أو قبل أخذ غفوة قصيرة- إلى أن يكملوا 
السنتين من العمر وربما أكبر من ذلك» وعلى 
كل حالء يجب أن لا يعطى الطفل حليب 
الأبقار العادي في سنته الأولىء وإذا كان 
الطفل الذي ما يزال تحت سن الواحدة يشرب 
الحليب من الكوب مباشرة فلابد أن يكون هذا 
الكارجة يجان فناض مناجنا لندكة 


4ح 


لبا 


يعتقد بعض الآطباء خطأ بأن أسنان الأطفال 
اللبنية غير مهمة لأنها ستستبدل بأخرى دائمة 
لاحقاء وفي الحقيقة إن نخر الأسنان المبكر لا 
يهدد فقط الأسنان الأساسية الدائمة (الموجودة 
في أسفل اللثة) بل قد يسبب ألما في الأسنان 
أيضَّاء فحالما تظهر الأسنان الأولى للطفل 
يجب على الوالدين أن يبدؤوا بإتباع وسائل 
تنظليف وقائية للأسنان» فعليهم أن لا يسمحوا 
للطفل بالخلود إلى النوم أثناء شربه للحليب؛ 
لآن ذلك يسمح للحليب بالتجمع في فماه؛ 
وبالتالي يسبب سكر الحليب (اللآكتوز) 
الموجود فيه التسوسء وإعطاء الطفل بعض 
الماء بعد الرضاعة يساعد على غسل أي بقايا 
للحليب في فمه. كما يمكن مسح اللثة» والأسنان 
التابينة حدر ا ومعم و النكا تن الملقيووت يسول 
الإصبع. 

إن السكر هو السبب الرئيسي لتسوس أسنان 
الأطفال؛ لذلك تجنبي إعطاء طفلك المشروبات 
الغازية السكرية» والحلويات» ويفضل استبدالها 
بعصائر الفواكه؛ أو الماء المغلي المعقم؛ أو 
قطعة من الجبنء أو الفاكهة والتي توفر 
مغذيات مهمة للطفل دون أن تضر أسنانه. 


أطعمة الأطفال الجاهزة 


الى عطي انوع كتفي راللفان تلن 
شكل برطمانات صغيرة تحتوي على 
الفواكه. الحا م واللحوم المطهوة 
اعلا ابلس الحدته د كبن حيت 
معدة خصيصا لمن هم في مثل سنهم. 
وتتمتع الاأطعمة المتوفرة للاطفال 
الصغار في السوق بعدة مميزات؛ فهي 
الع اس سي 0 
ا 
الجوانب السلبية؛ فهي باهظة الثمن؛ ولا 
حي كم م 


المنزل» وإذا كنت ترغبين في استخدام 
أطعمة الأطفال الجاهزة اتبعي 
الإرشادات التالية: 

ه لا تطعمي الطفل مباشرة من 
المرطبان ثم تحتفظي بما تبقى منه؛ 
لأن اللعاب الذي تنقله الملعقة إلى 
الطعام ينقل البعتيريا إليه يؤدي إلعئ 
فساده. 

©إن أطعمة الأطفال خالية من الملح؛ 
ولذا لا تحاولي إضافته إليها؛ لأن 
الكميات الإضافية من الملح قد تسبب 
مشاكل صحية لاحقًا خاصة إذا كان 
تاريخ العائلة الصحي يشير إلى 
وك اراك اعنانةدار تشاع حب 
لشم 


إطعام الطفل ني سنته الأولى 


يوفر حليب الأم الطبيعيء؛ أو الحليب الصناعي كل المواد الغذائية التي يحتاجها 
الطفل حديث الولادة خلال الأشهر الثلاثة الأولى من عمره؛ وتلخص القائمة 
الكالجتجححة الأز كع حاذات: الهثة جحصق ‏ هابهج ححهيا امج ححة 


ار م الك لله ل ا تر 1 الح الي زر الفا لقن رركن د رن اسفن 


الكمية الكافية لجسمه بحيث يزداد وزنه» ويتبرز برازا ناعمًا بانتظام» ويتبول من 
5 إلى 8 مرات في اليوم على الأقلء؛ أما إذا كان يرضع رضاعة صناعية فيجب 


حول ا التي يتناولها الاكقال تحك يدن الواحدة ولعن الأطفال يختلفون؛ 


الشهر الثاني والثالث: 0-4 أونسات في كل رضعة» ست رضعات في اليوم. 


إعطاؤه ده أونسات لعل رضعه (كل ساعتين» أو أربع ساعات). 


الحبوب والأطعمة 
النشوية الأخرى 


الخضراوات والفواكه 


مق ؟ إلى 5 أشهر إجمال القمية المستباكة حوالي ٠‏ أونسه8 في اليوم من الحليب الطبيعيء أو الصناعيء بالإضافة إلى كميات صغيرة (ملعقة 
شاء واحدة» أو ملعقتين) من طعام جديد (يقدم كل نوع على حدة) مرتينء» أو ثلاث مرات يوميًا. 


في الشهر الرابع: ابدئي 
بإطعامه حبوب الأرز ثم 
اتبعيها بالشوفان والشعيرء 
ابدئى بنصف ملعقة صغيرة» 
أو أقل من ذلك ثم تدرجي 


1 أونسات من الحليب 
خمس إلى ست مرات 
يوميًا. 


من 5 إلى ه شهور: ابدئي 
كيدة خبتير كين" الخطين وات 
المطهوة والمهروسة (البازلاء 
الجزمرء القرع...إلخ)» وبعد 
عدة أسابيع أضيفي الفواكه 
المهروسة (صلصة التفاح.ء 
الموزء الخوخ, الكمثرى...إلخ) 


من © إلى 1١‏ شهور: عادة ما 
يكون اللحم المهروس من أواخر 
الأطعمة التي تقدم إلى الطفل؛ 
بحب أن يكون هذا اللحم مطهوا 


جيدًا حتى يلين ثم يهرس. 


يحب الأطفال الأطعمة 
الخالية من الملح؛ ولذا لا 
داعي إلى إضافة الملح إلى 
طعام الطفل» ويجب عدم 
إعطاء الطفل مشروباتء أو 
أطعمة مالحة أو سكرية. 
أعطه بدلا من ذلك الماء 
النقي» ويمكن إعطاؤه كمية 
صغيرة من عصير التفاح بين 
ه إلى ١‏ شهور. 


1 7 اشير اجتالى الكية المستيلكة يك أن كر 215271 أرسة ين الحليت الطيف ؛ [ كتاف 14 القمر املاس كما كد 


يمكنك أن تفطمي الطفل . يمكن أن تجربي أنواع 
تستبدله بحليب صناعيء | الخبزء ولكن 55 5 
بيده مشثل مكعبات الخبز 
للطفل الأمساك ميا الاكيلاكت 
اليومي: 1 إلى 12 كوب من 
النشويات في ثلاث وجبات. 


الصناعيء أعطه "- م 
أونسات في عل رضعة. 
يوميًا. 


من 1 إلى ١١‏ شهر: يحتاج الطفل إلى 1٠6٠ - 7١‏ سعرة حرارية في اليوم مقسمة على ثلاث وجبات أساسية» واثنتان 


أضيفي الزبادي ومهلبية 1 يمكن إضافة القمح. 
الحليب. والحبوب الممزوجة بالإضافة 
الاستهلاك اليومي: | إلى النشويات الأخرى 
خوالن 4 أوسسية هن ١‏ كالتسبتناطين لانت 
الحليب الطبيعيء أو | المعكرونة الناضجة جدا. 
ال صؤاناعي في اليوم | الاستهلاك اليومي: 72 إلى 
(50- 2060 سعرة). كوب في اليوم. 


ترعي الفواكة والخصبر ارات 
التي تقديمها للطفلء. ولكن 
تجنبي الذرة. والتنوت.». 
والحمضياتء والسبانخ. 
حصص (بمقدار 4لا إلى 172) 
مين ححببييون التو اكنتاة 
والتكيمر از الك فسا نذا 
الحمضيات. 


مجموعة من الفواكه (بما فيها 
العصائر) والخض راوات 
موزعة على الوجبات الأساسية. 
الاستهلاك اليومي: 1١‏ 
حصص (مقدار الحصة يلا 


كوب) في اليوم. 


بحجم ولا إلى 3/2 أونسه) من | من الأفضل الانتظار حتى 
اللحمء أو الجبنء أو بدائل اللحم | يبلغ الطفل 5- 1 شهور. 


من الوجبات الخفيفة. 
يمكن أن تجربي إطعامه صفار ٠‏ يمكن استخدام كمية صغيرة 
البيض حتى يكمل سنته الأولى؛ 


لأنه قد يسبب الحساسية. 


وكميات صغيرة من المربى 
على الخزء أو الخبز 
المحمص والبسكويت الهشء» 
لا تطعمى طفلك زبدة الفول 
السيؤةانى؟ لأنينا قد تسيب 
الأختداف.” 


610115 
البايوفلافونيدات 


« يعتقد بأنها تعمل كمضادات للأكسدة؛ كما 
أنها تعزز التأثير المضاد للأكسدة الموجود 


يبدو أن بعض أنواعها مضادات حيوية 
طبيعية» وعوامل مضادة للسرطان. 


عوتزاار: 


« لم يتم إثبات أي من هذه الفوائد» وقد تكون 
مبالغ فيها. 

يتقد بأن للبايوفلافونيدات (وهي 
الأصباغ الطبيعية الموجودة في الفواكه 
والخضراوات) فوائد صحية كثيرة رغم أنه لا 
يوجد أي دليل علمي على أكثر من 8٠١‏ نوع 
من البايوفلافونيدات حتى اليوم» وبما ان معظم 
أنواع هذه الأصباغ الصفراء الموجودة في 
السطندات: :إلى حانيه. الفواكه. و الخضيو ارات 
الأخرى فإنه عادة ما يُشار إليها باسم 
الفلافونات 113107/00105 مشتقة من كلمة 
فلافوس 11317015 وهي المسمى اللاتيني لللون 
"الأصفر". 

تعرف البايوفلافونيدات إجمالآ باسم 
فيتامين ب؛ وهي التسمية التي يعترض عليها 
علماء التغذية؛ لأنه لم بثبت حدو الآن أن هذه 
الأصباغ ضرورية لتغذية الإنسان وصحته. 
ورغم ذلك ما يزال العديد من الباحثين 
يدرسون هذه الأصباغ؛ كما قدمت العديد من 
النظريات حول وظائفهاء 
أصباغ مفيدة. إن هذه الفواكه والخضراوات 
الطازجة والبراقة الألوان وغيرها الكثير غنية 
بالبايوفلافونيدات. 
ويعتقد بعض الباحثين أن البايوفلافونيدات تقوم 
بالوظائف التالية: 
تحافظ على سلامة الأوعية الشعرية: وهي 
عبارة عن أوعية دموية مجهرية عالية النفاذية 
والتي تسمح للأوكسجين»ء والهرمونات؛ 
والآأجسام المضادة بالانتقال من مجرى الدم إلى 
الخلاياء وقد يؤدي هذا إلى سهولة الإصابة 
بالكدمات» ونزيف في شبكية أخرىء ويعتقد 
بأن البايوفلافونيدات تمنع حدوث كل ذلك 
بالحفاظ على درجة النفاذية المناسبة. 
تمنع تكون التخثرات: تشير الدراسات الحديثة 


إلى أن بعض أنواع البايوفلافونيدات عبارة عن 
مانعات طبيعية للتخثرء وقد تكون مفيدة لعلاج 
التهاب الوريد 1©6[]15اطم» وأمراض التخثر 
الأخرى. 

تقي من الإصابة بأمراض القلب: يعتقد بأن 
البايوفلافونيدات الموجودة في قشرة العنف هي 
المادة الموجودة في النبيد والتي قد تكون السيب 
في انخفاض خطر الإصابة بالنوبات القلبية عند 
شاربي النبيذ بكميات معتدلة/١2.‏ 

تعمل كمضادات للأكسدة: تمنع معظم أنواع 
البايوفلافونيدات تلف 0 الذي تسببه 
مجموعة الذرات الحرة (وهي عبارة عن 
جزيئات غير مستقرة تتكون عندما يحرق 
البايوفلافونيدات كمواد حافظة للطعام تمنع 
أكسدة الدهون» ويعتقد بأن البعض الآخر منها 
يعزز تأثير بعض لمات المضاد للأكسدة. 
في نفس الأطعمة التي : كارن كن دنه 
ويأيضهما الجسم بنفس الطريقة» وهذا التشابه 
بعا برني جنل ككل الاكلن يفكاون ين 
المصدر الحقيقي لبعض الفوائد التي تنسب 
لفيتامين 3 هو البايوفلافونيدات» بينما يعتقد 
آخرون بأنهما يعملان معًا بشكل تعاوني بحيث 
لا يمكننا فصل أحدها عن الآخر. 

تقى من السرطان: تشير الدراسات المخبرية 
إلى أن بعض أنواع البايوفلافونيدات توقف نمو 
بعض الخلايا الخبيثة» أو تبطنهاء وقد تقي 
أيضًا من المسرطنات. ْ 
أنواع البايوفلافونيدات على أنواع معينة 
من البكتيريا لتؤخر بذلك فساد الأطعمة؛ 
وتفي الإنسان 
من الأمراض 


التي يكون 


(1) يمكن يمكن الحصول عل هذه الفائدة 
تتارل: العسب. الحاجة إلى شرب النبيذء فالنبيد 


ست لا 


يوجد نوعان من البايوفلافونيدات 
يُختبران للاستخدامات الطبية: الأول هو 
هسبريدين 188506110150 ويوجد في زهور 
البرتقال» والليمون» والحمضيات الأخرى. 
وفشورهاء ويم اختباره لعلاج حالاات الإصابة 
السريعة بالكدمات ومشاكل النزيف 
الأخرى.والثاني هو روتين أآلا! ويوجد في 
الأخرى. ويم دراسته لعلاج المياه الزرقاء في 
العين» والنزيف الشبكي عند مرضى السكري؛: 
ولاستخدامه أيضًا لتقليل تلف الأنسجة الناتج 
عن الإصابة بقضمة الصقيع2 أو التعرض 
النزفي) 1113م5600» وتتوفر هذه الأنواع 
من البايوفلافونيدات وأنواع أخرى منها على 
شكل أقراص مكملة؛ ورغم أنه يحظر على 
مصنعيها ذكر خصائصها العلاجية لترويجها 
البديل لعلاج أمراض متعددة. 


عنم قار اعد 

لوتكده يفك الرا ل الحصة العدانمة لوخ 
بها من البايوفلافونيدات» ولكن تشير الدراسات 
إلى أنه في حالة احتواء النظام الغذائي على 
حب كافب دن الفزاكه و الحكدر ارات كريد 
يزود الجسم ب ٠١‏ ملغم من فيتامين ج؛ فإن 
هذا النقلاء. الحداكي تيور ون الصنه :اهنا _اكنى: 
المناسبة من البايوفلافونيدات» ومن الأطعمة 
الغنية بهذه المادة المشمشء» التوت الأحصؤة 
الكشمش الأسسوةء البروكليء الشمام» العرز. 
الليمون الهندي. العثنبء» الفليفلة الخضراء 
اللون» البرتقال» الليمون (خاصة القتشرة واللب 
الأبيض) البباياء البرقوق» عصير اليوسفيء» 
راكقدر التلسطمي أميافة إل الفهير | 
والكاكار والشاي. 


باع طككاء813 
التوت الأاسود 
يقل : 
بالألياف. 


6 5 
« ممصدر جيدلفيت اين ج» 


والبايوفلافونيدات» ويحتوي كدلك«علئ 
حمض الفوليكء فيتامين ههء الحديد. 


ه يحتوي على مواد كيميائية مضادة 


ةإذا: 


ه يحتوى على الساليسياللات والتى قد تسبب 


من الاسبرين. 


يكون التوت الأسود حلو المذاق ومليتًا 


بالعصارة عندما يُقطف وهو ناضج تمامّاء أما 
الثمار غير الناضجة فطعمها حامض» وتصبح 
نكهتها أفضل إذا طهيت لإعداد فطيرة,. أو 
كعكة أو لتحضير المربى أو الهلام؛ وتثنمو 
العليق» وقطفها من هذه الشجيرات قد يعرض 
قطنها الى الإميا: مكدر عدن الأستر ركه 
والسعاة من الكل الجحتة الناكية. 

تتوفر كذلك أنواع أخرى من التوت البري 
الذي يتم زراعته في الحقول كمحاصيلء منها 
توت بويزن /[11 0/5616 وطعمه حامض 
بعض الشيء أما لونه بأحمر فان» وتوت 


لوغان 119 ©100312 وحجمه أكبر من 
الأنواع البرية الأخرىء؛ وهو ذو لون أحمر 
الأولالي 011311611 ومذاقه حلوء ولونه 
أسود لامع. 

التوت الأسود غنى بالألياف؛ لاحتوائه على 
الكثير من البذور؛ حيث يحتوي نصف كوب 
من التوت النيئ على :٠‏ سعرة حرارية. 
ويوفر للجسم ١5‏ ملغم من فيتامين ج» أو ما 
يعادل 75 من الحصة الغذائية المنصوح بها 
مت ددا المتكامين» :ا لاشنافة لسن ١١‏ 
ميكروغرام من حمض الفوليك» و5," ملغم 
من فيتامين ه» وكميات صغيرة من الحديد. 
والكالسيوم. 

تحتوي ثمرة التوت الأسود على حمض 
الإلاجيك وهي مادة يعتقد بأانها تقفي من 
الإصابة بالسرطانء ويبدو أن الطهي لا يدمر 
هدم الداة 6 دو لقال يمكن ‏ الحضيوال. عبن هد 
المادة حتى عند تشاول مربى التوت الأسود. 

قد يلاحظ المصابون بحساسية من الأسبرين 
ظهور أعراض مماثلة عندما يتناولون التوت 
الأسود؛ ويعود ذلك إلى أنه من المصادر 
الطبيعية للساليسيلات وهي المادة الموجودة في 
الأسبرين. 


5 20 نورمألع»ه١85‏ 
النزيف 
الالقناع| قا : 


© السبانخ» البطاطسء الملفوفء الشوفان 
والحبوب الكاملة الأخرى؛ ولحوم أعضاء 
الحيوان الداخلية (سقاطة الحيوانات) 

« لحم الهبرء ولحم الطيورء والأطعمة 
البحرية. والأطعمة الأخرى الغنية 
بالحديدء وفيتامين ب١١.‏ 

« الحمضياتء والفواكه؛» والخضراوات الأخرى 
الطازجة للحصول على فيتامين ج. 


ا اولاق : 


لع ضكر ١‏ لالخف فق الدهيه اوسدانة ‏ 
اللل ]: 

التق تمواق :عمل كسدانة” الذه بحو كوان: 

أأة 855 


بعض أمراض النزيف وراثية مثل مرض 
المزاج النزفي (الناعورية 3|اأطامهصطعط)»ء 
والبعض الآخر ينشأ نتيجة لنقص في التغذية؛ 
أو لاستخدام الأسبرين والأدوية الأخرى الدوئ 
تمنع تخثر الدم» أو قد تكون ناتجة عن الإصابة 
بأمراض أخرى مثل بعض أنواع السرطان؛ 
وتنشأ معظم أمراض النزيف من أحد حالات 
انخفاض عدد الصفائح الدموية والتي يطلق 
عليها طبيًا مصطلح ثرومبوسيتوبنيا 
323 (أي قلة الصفيحات 
الدموية). والصفائح الدموية هي الخلايا 
الدمؤية الشى قيناض كل لخدو وتخقاعيت 
الأعراض من شخص لآخرء ولكنها تتضمن 
في الغالب سهولة الإصاية بالكدمات» ونزيف 
الأنف بكثرة» ونزيف شديد حتى من الجروح 
البسيطة» كما يعد نزيف اللثة غير المتعلق 
بمشاكل فى الأسنان من الأعراض الشائعة لهذه 
الحاتت :و قن تقر وه النتيناء الحيدا باق وية 
المرض بكثرة خلال فترة الحيضء ولا تكون 
الأعراض فى بعض الحالات واضحة؛ لكن 
اختبارات الدم تكشف عن وجود انخفاض في 
كوتو ولك الصوقاقخ الكيربة» ونطع في هيلب 
لكشتو 

يختلف العلاج تبعًا لمسببات المرض؛ 
والاستخدام المفرط 01 والعقاقير 
الأخرى التي تعوق عمل الصفائح الدموية. أو 
إنتاجها هو السبب الشائع له: وبالتالي فإن 
القر قفن يكن تقول .هده المقافين اهل المشكل: 
وقد يحتاج المريض في حالات أخرى إلى نقل 
صفائح الدم» وبعض خلايا الدم الأخرى. 


ها 


إن أمراض النزيف الناجمة عن نقص 
المغذيات غير شائعة في الولايات المتحدة؛ 
ولكنها تظهر في بعض الحالات» فعلى سبيل 
المثال يعد فيتامين اك ضروريًا لتخثذر الدم 
بشكل طبيعيء ويصنع هذا الفيتامين عن طريق 
في السبانخ والخضراوات الورقية الخضراء 
الأخرى, البطاطسء الملفوف. القمح الكامل» 
ولحوم أعضاء الحيوانات الداخلية (سقاطة 
الحيوانات)» ويؤدي تناول المضادات الحيوية 
لفترة طويلة في بعض الأحيان إلى القضاء 
على هذه اللكنيريا النؤحودة فى "الأمغاء: ففينا 
بذلك نزيقاء وقد يكون من المفيد في هذه الحالة 
الإكذان من تنارن أطعفية تكطرى على امون 
ك؛ ولكن غاليًا ما يُعطى المريض أقراصًا 
مكملة؛ أو حقنًا من هذا الفيتامين. 

تعوق الأحماض الدهنية أوميغا " 


(الموجودة في السالمون والأسماك الدهنية 
الأخرى) عمل الصفائح الدموية» ويتعرض 
الأشخاص الذين يتناولون جرعات عالية من 
زيت السمك إلى خطر الإصابة بالنزيف» وقد 
يتضاعف الخطر في حالة تناولهم الأسبرين 
أيضًا. 

يعمل فيتامين ج على تقوية جدران الأوعية 
الدموية» وأي نقص في هذه المادة المغذية قد 
يؤدي إلى حدوث نزيف في اللثة» وسهولة 
الإصابة بكدمات» وتعد حالات عوز فيتامين ج 
نادرة في الولايات المتحدة» ولكنها قد تصيب 
المدمنين على الكحولء أو الذين يخلو نظامهم 
الغذائي من الفواكه والخضراوات. 

قد يؤدي فقدان الدم بشكل مستمر إلى 
الإصابة بفقر الدم وهو مرض يتميز بنقص في 
مستويات خلايا الدم الحمراء في الدم؛ وفي 
مثل هذه الحالة يجب أن يوفر النظام الغذائي 
كميات كبيرة من الحديد. وحمضص الفوليك» 
وفيتامين ب5١»,‏ وفيتامين ج» وقد يحتاج 
المريض إلى الأقراص المكملة كذلك؛. ولكن 
يُحظر تناولها إلا تحت إشراف طبي. 


عالادعع2 0000| 
ضغط الدم 

2 الالإاناع| خا : 

« الخضراوات الطازجة:؛ والفواكه الطازجة 


للحصول على البوتاسيوم. 


1ولنن: 
« الأطعمة الجاهزة والمعلبة التي يضاف 
إليها الملح. 
« الأطعمة الدسمة. 
اللل ]: 
« الأطعمة المخللة» والمالحة. 


جدران الشرايين بدرجات مختلفة من القوى. 
ويشير الأطباء إلى هذه القوة باسم ضغط الدمء 
ويعاني حوالي ٠5١٠‏ مليون أمريكي من ضغط 
الدم المرتفع» ويخلو ضغط الدم المرتفع في 
مراحله الأولى من أي أعراض؛ ولذلك لا 
يدرك العديد من الناس إصابتهم بهذا المرض 
الذي قد يعرض حياتهم للخطرء وإهمال هذه 
الحالة قد يؤدي إلى إتلاف القلب والأوعية 
التموية»: و الاضبية والسكذة 


دراسة حاله 


شعر صاموئيل -البالغ من العمر ذه عامًا 
والذي يعمل مدرسا في المدرسة الثانوية- 
بالفزع عندما كشف الفحص الروتيني 
للتأمين إصابته بار تفاع ضغط الدم المتوسط 
الشدة؛ حيث كانت قراءة جهاز مقياس 
الضغط تتراوح ما بين /١5١ -١55‏ 5 
49 (راجع فهم قياسات ضغط الدم)؛ وقد 
طلب الطبيب منه قبل أن بصف له دواءً أن 
ويتخلص من عشرة أرطال على الأقل من 
وزنه. 
أظهر الاختبار الذي أجري على صاموئيل 
ا 2 0 
دون أن يشكل ذلك خطورة عليه. وقد 
اسح كين يان ددسي لك ا 
دقيقة كل يومين ثم يتدرج في ذلك إلى أن 
يمشي ثلاثة أميال في 45 دقيقة ثلاث مرات 


يستشير أخصائي تغذية ليضع له نظامًا 
ونسبة عالية من الألياف» وبعد ثلاثة أشهر 
انخفض ضغط دمه إلى /١77/‏ 55. 


الدماغية» والنوبة القلبية» والفشل الكلوي. 
ومضاعفات أخرى خطيرة. 

يوجد في 7/٠١‏ من حالات ارتفاع ضغط الدم 
مسبب أساسي مثل وجود شريان ضيف في 
الكليتينء أو الحملء؛ أو اضطرابات الغدة 
الكظرية؛ أما كب بعض الحالات الأخرى فإن 
ضغط الدم ينشأ كأحد الآثار الجانبية لتناول 
يوجد سبب واضح لارتفاع ضغط الدم ويسمى 
هذا النوع بارتفاع ضغط الدم الأساسيء أو 
الرئيسي. ْ 

يرتفع ضغط الدم عندما يضيقء أو يتقلص 
الثشريّين (وهو أصغر الشرايين حجمًا في 
الجسم) مما يؤدي إلى زيادة قوة نبض القلب 
ليضخ الدم عبر الشرايين» ويرتفع أيضًا عند 
رود همد الهو القى غالبا ما تكون نتيجة 
لاحتفاظ الجسم بالملح» والسوائل الفائضة 
الأخرىء كما أن الجرعات العالية من 
الأدرينالين» والهرمونات الأخرى التى تقلص 
الأوعية الدموية ترفع ضغط الدم أيضًا. 
الإنسان ة د لكك ا معت 1د 
ما الذي يسبب هذا الارتفاع على وجه الدقة 
رغم أنه يعتقد بان مجموعة من العوامل هي 
المسؤولة عن ذلكء؛ كما يعتقد أن الوراثة تلعب 
دورًا في الإصابة بارتفاع ضغط الدم؛ حيث 
لوحظ انتشار حالات الإصابة به بين العائلات 
ويعتب داء السكري» والبدانة وأمراض أخرى 
معينة من الأمراض التي تزيد من خطر 
الإصابة بارتفاع ضغط الدم؛ كما أن التعرض 
لأي ضغط نفسي يؤدي إلى تدفق موجة من 
هرمونات الغدة الكظرية والتي تؤدي بدورها 
إلى ارتفاع مؤقت في ضغط الدم» ويعتقد بعض 
الباحثين أن التعرض للضغوط بشكل مستمر قد 
يلعب دورًا في الإصابة بارتفاع ضغط الدمء 
ومن العوامل الأخرى المسببة له التدخين» 
الإفراط فى شرب الكحولء وقلة النشاط 
الجسدي. 2 

ليس هنالك أدنى شك فى أن المحافظة على 
مستويات ضغط الدم ضمن معدلاتها الطبيعية 
يساهم كثيرأ في تغيير نوعية حياة الفرد 
ومتوسط عمره» فخلال الثلاثين عاما الماضية 
انخفضت معدلات الإصابة بالسكتة الدماغية 
فى الولايات المتحدة إلى أكثر من النصفء. كما 
انخفطيت معدلأث الوفاة تسب الثوفالة القلبية 
إلى ”7 ويعود الفضل فى ذلك إلى المعالجة 
الفعالة لحالات ارتفاع ضغط الدم. 


عإسراعوهك ل عي كبمق 


يجمع كل الخبراء الآن على أن النظام الغذائي 


يلعب دورأ هاما في الوقاية من الإصابة بارتفاع 
ضغط الدم وعلاجه» ويعاني شخص واحد من كل 
ثلاثئة أشخاص خاصة الأمريكيين من أصل أفريقي 
من ميل وراثي إلى تخزين الصوديوم في أجسامهم: 
ويمكن تخفيض خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم 
عند هؤلاء الأشخاص بتقليل كمية الملح في نظامهم 
الغذائي» ولم يتفق الخبراء بعد على كمية الملح التي 
يمكن اعتبارها كثيرة جداء ولكن يبدو أو تقلي 
استهلاك الملح بمقدار ملعقة شاي (وهو حوالي 
مصدر معظم كميات الملك المستهلكة هو الأطعمة 
المعلبة:» لذلك تأكد من قراءة بطاقة المحتويات 
جيداء وابحث عن كلمة "صوديوم" فحيثما وجد 
الصوديوم وجد الملح» إن تجنب الأطعمة المخللة: 
والمالحة قد يساعدك على تخفيض كمية الصوديوم 
التي تتناولهاء بالإضافة إلى ذلك يمكنك استبدال 
الملح أثناء الطهي بالأعشابء والتوابل الأخرى؛ 
وإبعاد مرشة الملح عن طاولة الطعام. 

تؤدي حتى الأرطال القليلة الزائدة إلى الإصابة 
بارتفاع ضغط الدم؛ وبالتالي ما عليك إلا التخلص 

من الوزن الزائد لتعود معدلات الضغط إلى 

مستوياتها الطبيعية؛ تجنب اتباع الحميات السريعة 
والتي لا تنفعك في حقيقة الأمر بل قد تزيد خطر 
الإصابة بالنوبة القلبية؛ بدلا من ذلك يمكن 
لأخصائي تغذية أن يعد لك برنامجًا غذائيًا يساعدك 
على التخلص من الوزن الزائد تدريجيا. 

لا يؤدي اتباع النظام الغذائي الغني بالدهون إلى 
زيادة الوزن فقط بل يساهم أيضًا في ارتفاع ضغط 
الدم» قلل نسبة الدهون التي تتناولها بحيث لا تشكل 
أكثر من #2١٠‏ أو أقل من مجموع السعرات 
الحرارية على أن يكون مصدر /٠١‏ منهاء أو أقل 
هو الدهون الحيوانية المشبعة؛ وهذا يعنى الاقتصاد 
في تناول الزبدة» والمارغرين (الزبدة النباتية)» 
وشرب الحليب المنزوع الدسم بدلاً من الحليب 
الكامل الدسمء وتناول الزبادي ومنتجات الألبان 
الأخرى القليلة الدسم» بالإضافة إلى اختيار قطع 
اللحم التي تحتوي على أقل نسبة ممكنة من 
الدهون» وطهيها بطرق لا تحتاج إلى دهن مثل 
التحميص. والشي بدلا من القلي. والقلي السريع في 
قليل من الدهن (أو ما يسمى بالسوتيه 016ا521). 


افنخص ضغط دمك 
مورك اك و د ا وي 


الدم لمرة واحدة ليس كافيًا للتأكد من الإصاية 
بارتفاع ضغط الدم إلا إذا كان الارتفاع شديدًا 


جداء ويعاني البعض من ارتفاع في ضغط الدم 
عند مواجهة الطبيب فقط والذي يسمى بارتفاع 
ضغط دمهم عندما يقومون بزيارة الطبيبء بينما 
يكون طبيعيًا في الأوقات الأخرىء وللتأكد من 
الإصابة بارتفاع ضغط الدم بشكل دقيق يجب أن 
يقاس الضغط عدة مرات فى أوقات مختلفة» وفى 
أماكن مختلفة. ْ ْ 


نهم قياسات ضغط الدم 
لا يسير الدم في الجسم على شكل تيار ثابت بل يتدفق تدفقا؛ ولذا يُعبَر عن ضغط الدم 


باستخدام رقمين مثل ٠ /١‏ ويشير 


ير الرقم الأكبر إلى الضغط الانقباضي وهي اللحظة التي 


تكون فيها القوة في أعلى درجاتها؛ حيث يكون القلب منقبضًا ليضخ بضع أونسات من الدم إلى 
الدورة الدموية» بينما يشير الرقم الأصغر إلى الضغط الانبساطي وهو ضغط الدم في اللحظات 


عادة ما يستخدم الطبيب السماعة والمضغاط (جهاز قياس ضغط الدم) ليقيس ضغط الدم: 
ويذزة ينكين الطوق يحول اليد ارو لك سريان الدم ويحاك نوها من العدخط غليهدا, وبعد ذلك 


يبدأ يتخفيف الضغط ويسدمع 


إلى الأصوات التي ة 


تشير إلى الضغط الانقباضي والانبساطيء أما 


اح لعن العيكط انكر د سطع فل العخار الاليا عر ييه استماع داخلين وتعرض 
مستويات الضغط فيها بشكل رقميء» ويجب مراجعة الطبيب» وطلب العلاج إذا وصلت قياسات 
الضغط إلى 1٠8١ /١1٠‏ أو أكثر عدة مرات»وعادة ما يكون قياس ضغط الدم المعتدل عند 
البالغين /١5٠‏ 85» ويصنف ارتفاع ضغط الدم كما يلي: 


ه طبيعي مرتفع أو متوسط: /١5٠‏ 85- 54. 


7١54 960 /١59/١5٠ معتدل:‎ « 


« متوسط إلى شديد: ٠١5 /١6١‏ أو أعلى. 


ملاحظة: قد يكون لبعض الأشخاص 
ضغط انقباضى معتدل وضغط انبساطى 
مرتفع؛ وفي هذه الحالة أيضًا يشخصون 
على أنهم مصابون بارتفاع ضغط الدم» في 
حين يعاني البعض الآخر من ارتفاع في 
ضغط الدم الانقباضي فقط. 


ضغط الدم الانبساطى ضغط الذه الانفباضى 


قد تسبب حتى الكميات القليلة من الكحول ارتفاع 
ضغط الدم؛ وتزيد خطر الإصابة بالسكتة الدماغية. 

تقى بعض الأطعمة والمغذيات من الإصابة 
بارتفاع ضغط الدمء؛ فعلى سبيل المثال تعمل مادة 
البوتاسيوم (وهي مادة منحلة كهربيًا تحفظ التوازن 
الطبيعي للملح؛ والسوائل داخل الجسم) على 
المحافظة على معدل ضغط الدم الطبيعي» ويتوفر 
البوتاسيوم بكميات مختلفة في معظم الفواكه. 
الخضراوات» اللحم الهبرء البطاطسء» البقوليات» 
والمنتجات المصنوعة من القمح الكامل. 

ربطت بعض الأبحاث بين نقص الكالسيوم 
وارتفاع ضغط الدم؛ لذا ينبغي أن يوفر أي نظام 
غذائي صحي "١‏ إلى ؟" حصص على الأقل من 
منتجات الألبان القليلة الدسم في اليوم. 

يبدو أن بعض الأبحاث تؤيد المزاعم التي تشير 
إلى أن الثوم يخفض ضعط الدم المرتفع» ولكن 


الكمية التي يحتاجها الجسم من الثوم لتقليل 
مستويات ضغط الدم المرتفعة قد تؤدي إلى مشاكل 
ويتوفر الثوم على شكل أقراص لا رائحة لها إلا أنه 
من غير المؤكد أنها تعطي نفس الفوائد التي يحمصل 
عليها الجسم من تناول الثوم نينّاء أو مطهوًا بشكل 


خفيف. 
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إن اتباع نظام غذائي صحيح هو عامل مهم جدا 
للحفاظ على المستوى الطبيعي لضغط الدم؛ إلا أنه 
لابد أن يرافقه بعض التعديلات الأخرى في أسلوب 
الحياة. أحد هذه التعديلات هو ممارسة الرياضة 


الهوائية (الإيروبكس(١‏ بانتظام لأنها تساعد 
على تخفيض مستويات ضغط الدم؛ حيث تجعل 
القلب يعمل بكفاءة أكبرء. ولكن استشر طبيبك 
قبل البدء في ممارسة أي نشاط رياضيء وقد 
تحتاج إلى إجراء اختبار يحدد مدى قدرتك 
على تحمل ضغط التمرينات الرياضية؛ ومقدار 
الجهد الذي يمكنك أن تبذله أثناء ممارستهاء 
وكثيرا ما يناسب غالبية الناس إتباع برنامج 
للمشي يزداد شدة بالتدريجء أبدأ أولا بالمشي 
لمدة ١٠‏ الج 35 دقيقة ثلاث» أو أربع مرات 
أسبوعيًا ثم تدرج في ذلك إلى أن تمشي مشي 
سريعا لمدة ٠١‏ إلى 5: دقيقة كل يومين على 
الأقل. 

إذا كان من المدخنين حاول كل جهدك أن 
تتوفف عن هذه العادة السيئة. فالنيكوتين يرفع 
ضغط الدمء كما أن له آثار مدمرة عديدة 
أخرىء والتوقف عن التدخين قد يساعد فى 
خفض معدلات ارتفاع ضغط الدم بحوالي ٠١‏ 
نقاط» أو أكثر. 

كن حذرًا عند استخدام أي نوع من الأدوية: 
فالأدوية التي تباع دون وصفة طبية مثل أدوية 
نزللات البرد. والحساسية. وأدوية الحمية ترفع 
ضغط الدمء كما أن الأدوية التي تعطى للنساء 
بعد سن اليأس كبديل للإستروجين لها نفس 
التأثير وإن كان أقل شدة» وقد يساعد تقليل 
الجرعة في تخفيض ضغط الدمءوإذا لم يكن 
لذلك الإجراء أي تأثير امتنع عن تناول الدواء. 

مازال الجدل قائتمًا بين الخبراء حول العلاقة 
بين التعرض للضغوط الخارجية وارتفاع 
ضغط الدم؛ وما من شك في أن التعرض 
للضغوط الخارجية يسبب ارتفاعًا مؤقنًا في 
ضغط الدمء كما يعتقد الخبراء أن تأثيرها قد 
يكون طويل المدى» وعلى كل حال قد تفيد 
ممارسة رياضة اليوغاء والتأملء والتنويم 
المغناطيسي الذاتي» ورياضة الإيحاء الذاتي/؟) 
ووسائل الاسترخاء الأخرى في تخفيف ارتفاع 
ضغط الدم؛» وقد توصلت دراسات متعددة إلى 
أن مستويات ضغط الدم تكون منخفضة عند 
الأشخاص الذين يقتنون حيوانات أليفة في 
منازلهم مقارنة بأولئك الذين لا يملكونهاء 
وربما يعود ذلك إلى حقيقة أن التربيت على 
الحيوانات أمر مريح للأعصاب. 


(2) نوع من التمارين الرياضية تهدف 
إلى تنشيط عضلة القلب والرئتين مثل سياقة 
الدراجة» والسباحة» والجري. 

(3) رياضة قائمة على فكرة أننا نملك 
مقدرة فطرية للتأثير على الوظائف الذاتية فى 
أجسامنا عن طريق قوة الإرادة والقوة الذهنية. . 


عإيث كتيده 


ينصح الأطباء بتغيير أسلوب الحياة لمدة ستة 
أشهز: .على الأقل ليتمكنوا من ملاحظة حذورت 
أي تغيير في مستويات ضغط الدم المرتفع 
المتوسط الشدة» وفي حالة عدم حدوث أي 
العديد من العقاقير المخفضة لضغط الدمء 
ويمكن للأطباء أن يصفوا أحدهاء أو مجموعة 
منها للمريض والتي يمكن أن تخفض مستوى 
الضغط مع أدنى حد من الاثار الجانبية» من 
الأدوية التي شاع استخدامها مدرات البول» أو 
أقراص الماء والتي تقلل كمية الملح وحجم الدم 
بزيادة إفراز البول» بينما تعمل عقاقير أخرى 
على تخفيف العبء الواقع على القلب عن 
طريق مساعدته بتوسيع, أو تميد اللشريينات 
ليزداد تدفق الدم» وينظم البعض الآخر 
السيالات العصبية لتبطئ نبض القلب. 
من المهم أيضًا معالجة الأمراض التي تساهم 
في رفع ضغط الدم ومنها السكريء وارتفاع 
نسبة الكولسترول بالنوبات القلبية» والسكتات 
الدماغية» كما أن التغييرات المحدثة في النظام 


الغذائي واستلوتب الحياة بهدف تخفيض ان ها 


الدم تساعد أيضًا في التحكم في السكريء 
ومستويات الكولسترول العالية في الدم. 
لاالعطعنا8 
التنسية 
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فلمراز: 


ه مصدر جيد للألياف الغذائية. 

« توفر القليل من فيتامين ج» والحديد. 

هقد تقي من الإصابة ببعض الاضطرابات 
المعوية. 

« قد تقي من الإصابة ببعض التهابات 
المجرى البولي. 


وكزدكر: 


تحول لون البراز إلى لون أسود شبيه 
بالقطران مما يوهم بوجود نزيف في 
الأمعاء. 

« تثير بعض الحساسيات عند من له قابلية 
لذللك, 


تختلف ثمرة العنبية عن معظم أنواع التوت 


الأخرى التي يتم تحليتها ليصبح مذاقها 
مستساعًا؛ حيث ل ل 
ويمكن أكلها نيئة؛ وبما أن عملية الطهي تقضي 


على فيتامين ج الموجود فيها فإن تناولها نيئة 
يحافظ على المواد المضادة للاكسدة الموجودة 
فيها. 

كانت ثمرة العنبية المجففة تستخدم كعلاج 
توصلت الأبحاث الحديثة إلى وجود مادة 
التوسيانين 00/011 6 وي مادة 
أخواع بكتيريا الاريك القولونية اماع 
الاصبحادة بامجتان المسمكاذوين :رو ا لاضياباة 
الأخرى. 

ينصح المعالجون الطبيعيون بتناول كوب 
واحد من ثمار العنبية النيئة» او شرب كوبء. 
أو كوبين من عصيرها غير المحلى في اليوم 
وتؤيد الأبحاث الحديثة -مرة أخرى- هذه 
النصيحة وتنتمي ثمرة العنبية إلى نفس العائلة 
النباتية التي ينتمي إليها عنب الأحراج 
0306111 وكلاهما يحتويان على مادة 
المثانة حيث تتكاثرء وهذا النوع من التوت 
البكتيريا التي تدخل إلى المثانة ومجرى البول» 
ولكن تناول الكثير من ثمار العنبية يحول لون 
البراز إلى اللون الأسودء ويجعله قطراني 
بوجود نزيف معوي. 

ثمرة العنبية مثل جميع الفواكه الآخرى قد 
تسبب الحساسية لارتيخاضل القابلين لذلك» ومن 
الأعراض الشائعة للحساسية ظهور الثثري 
المثير للحكة» وانتفاخ الجفون» والشفاه. 
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+ اها 


رغم أن العنبية حلوة المذاق ولذيذة الطعم إلا 
أنها ليست غنية بالمغذيات؛ حيث يوفر نصف 
كوب من الفاكهة النيئة ٠١‏ ملغم من فيتامين 
ج» و,٠‏ ملغم من الحديد وكميات صغيرة من 
البوتاسيوم؛ وحمض الفوليكء والبيتناكاروتين 
(وهو الشكل النباتي لفيتامين أ)» ولكن هذا 
حرارية فقط؛ ولذلك فهي وجبة خفيفة وحلوى 
مثالية قليلة السعرات. 

شهية ومتعددة الاستعمالات. يمكن إضافة 
ثمار العنبية إلى الكعكات الصغيرة المدورة» أو 
إلى سلطة الفواكه» والمربيات. 


بجح" 
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500١/ 0‏ 
رائحة الجسم 


للإاناع| إلفقنا: 
© اللحم الهبرء المحارء الزبادي» وحبوب 
الإفطار المعدة من دقيق القمح الكامل 
ا ا 10 اه لكر 
الخض راوات الورقية الخضراءء 
والمكسراتء والإسقلوب للحصول على 
المغنيسيوم. 
خاصة كاذل فتراخ التعرق الغزير, 


أولانن: 
اللل ]: 


« البصلء والثوم. 


يعد التعرق أحد الوسائل التي يستخدمها الجسم 


للحفاظ على درجة حرارته الطبيعية» ويوجد في 
الجسم نوعان من الغدد العرقية: الأولى تدعى غدد 
عرقية فارزة 30001106 وتوجد في الإبطء 
والوجه؛ وفروة الشعرء وأجزاء أخرى من جسم 
اناف آنا الائنة فكدسن كه كر نيه نانس 
© وهي منتشرة في جميع أنحاء الجسم.: 
وتفرز حوالي ربع غالونء أو أكثر من العرق 
بوفاء وغانا ما يكون العرق الذى تقر رة العدد 
الفارزة قليل ولبني القوام ومكون من الماع 
والكربوهيدراتء والبروتينات» والدهونء, كما تكون 
له رائحة مميزة عندما تحلله البكتريا التي تعيش 
على الجلدء وعلى العكس يتكون العرق الذي تفرزه 
الغدد الناتحة في غالبيته من الماء» ويحتوي على 
كنيداك: بسيظة جاخ الفلت» واللوداسيوهء والبولة 
ومواد أخرى. وهو عديم الرائحة؛» لكنه ينقل رائحة 
الكحول وأنواع معينة من الطعام خاصة الثوم 
والبصل مما يؤدي إلى ظهور رائحة غير محببة 

ترتر كوه هذه عل بترن انرق .متها الا 
الكسذي :ويكزارة الحو والقلق» بو النوكو: العناطفي: 
وتتنعرق الكثير من النساء بغزارة خلال فترات 
الحيض خاصة أثناء الليل» وممايسبب التعرق 
الشديد الإصابة بالحمى» ومرض الإيدزء وداء 
هدجكن 01562356 1000155 وأمراض 
أخرىء وينبغي تعويض السوائل التي فقدها الجسم 
سيب اللعرىق درت الككيل :مق الما وكضائر 
الفاكهة والمشروبات الأخرى غير الكحولية 
والخالية من الكافيين للوقاية من الجفاف. 


ا تعننر28 ١‏ 

إن تناول الفلفل الحار والأطعمة الحارة الأخرى؛ 
وشرب القهوة» والكحولء والمنبهات الأخرى قد 
يزيد التعرق» وبخلاف الروائح المميزة للبصل 
والثوم لا تغير هذه الأطعمة رائحة العرق عادة: 
ولكن بما أن الجسم يتخلص من بعض الكحول من 
خلال الجلد فإن الإفراط في شربه قد يؤدي إلى 
ظهور رائحة منتنة للجسم. 

يعاني بعض الأشخاص من خلل في قدرة 
أجسامهم علي استخدام مادة تستموئ تاركي ميثيل 
أمين 0106و الاطأ ©1010 والتي توجد في الأطعمة 
الغنية بالكولين مثل البيضء والسمكء والكبد. 
والبقوليات» ويصبح لجلد هؤلاء الأشخاص رائحة 
كريهة تشبه رائحة السمك بعد أن يتناولوا هذه 
الأطعمة؛ ولذا من الأفضل تجنبها. 

تشير بعض الدراسات إلى أن الإكثار من تناول 
الزنك؛ والمغنيسيوم قد يساعد على التخلص من 
الروائح غير المرغوب فيها والتي يسببها التعرق. 
ومن الأطعمة العدئة يهثله الوذ لح الهبرء المحار. 
الزبادي» وحبوب الإفطار المصنوعة من دقيق 
القمح الكامل؛ بالإضافة إلى ذلك تعد الخضراوات 
من الأطعمة الغنية بالمغنيسيوم. 

دما نانم ا 

تتعرض المناطق التي عادة ما تكون مغطية 
#العائيس مل الايظط .و القدموت و الا عضياء. التخاساية 
إلى مشاكل الروائح أكثر من غيرها؛ لأن البكتيريا 
«الخفاض كنار في المتياظق المقلية واليينية 
وكل ما يجب فعله هو غسل هذه المناطق يوميًا 
بالماء والصابون» ولكن قد يكون من المفيد في 
الخالات: الكتويدة عسل" المنطفة الحطبانة. يهنايو” 
مضاد للبكتيرياء أو صابون يحتوي على مادة 
كلورهكسيدين 66أل)«اعطءواطء. 

يمكن التخلص من رائحة الإبط بالاستحمام 
اليومي الذي يليه مسح هذه المنطفة ادع للتعرق» 
ومما يساعد أيضًا في التخلص من هذه الرائحة 
إزالة شعر الإبط؛ ل ذلك يعني إزالة المكان الذي 
تعيش فيه البكعتيرياء وفي حالات التعرق الشديد قد 
يصف الطبيب دهانًا موضعيًا مضادا للبكتيريا. 

أما إذا كانت رائحة القدم هي المشكلة فيُنصح 
بغسل القدمين يوميًا بصابون مضد للبكتيريا 
وتجفيفهما جيداء ثم رشهما بمسحوق طبي للقدم؛ 
البس جوارب بيضاء مصنوعة من القطنء أو من 
أي نسيج آخر يبعد العرق عن الجلد مثل عديد 
البروبلين ©معالام0/ملإاا0مم» ويجب أن تكون 
الأحذية مصنوعة من الجلدء أو القنب» ويفضل لبس 
تتعافير : ومها ساعة على إذالنة الرزاتحة أيطنا 
رش القدمين بمسحوق ماض للرائحة مثل 
لدكن تداك الصووة الغا دنع اوكا نكن ادو يك 

لا تحمل الدماء المفرزة خلا فترة الحيض أي 
رائحة؛» ولكن قد تظهر لها رائحة كريهة عند 


تعرضها للهواء.» ويمكن تجنب ظهور مثل هذه 
الرائحة باستخدام سدادة قطنية» أو بتغيير الفوطة 
التناسلية إلى الالتهابات بسبب الخمائر» وقد يؤدي 
ذلك إلى ظهور رائحة غير مرغوب فيهاء ويستلزم 
العلاج استخدام دهانات مضادة للخمائرء أو مرهم. 
أو أدوية تؤخذ عن طريق الفم. 


650 
النخالةه 
لور از: 


«تقي من الإصابة بالإمساك . 

«تقلل نخالة الأرزء والشوفان مستويات 
كولسترول الدم. 

« تشعر بالشبع مما يؤدي الى فقدان الوزن. 

«تقلل أنواع عديدة منها خطر الإصابة ببعض 
أنواع السرطان. 


وزكر 


قات اليك اواك كتين التفانة ل | تكناضه 
هقد تؤدي الى إصابة الأمعاء بالتهيجء 

اللخالة هئ القتهرة الخارهية للفمتح والارن 
والشوفان والحبوب الاختري: والتي لا يمكن 
هضمهاء وهى أحد أكثر المصادر غنى بالآلياف 
الغذائينة» و كافك ترون قن الديدا نون علنة للاحدة 
الحبوبء وفي الستينات نشر الدكتور دينيس ب. 
بركيت ]لا .م 0©035] .)(] (طبيب 
عسكري بريطاني يعمل في أفريقيا) عددًا من 
التفارير العلمية التي تذكر أن النخالة والأنواع 
الأخرى من الألياف يمكن أن تقي من الإصابة 
بالنوبات القلبية؛ التهاب الردب 5]]]الاه|)اع017» 
والاضطرابات المعوية الأخرى» وسرطان الثدي؛. 
والقولونء والبروستاتة» والرحم؛. وقد وضع 
الدكتور نظريته هذه عندما لاحظ ندرة هذه 
الأمراض بين الأفريقيين الذين يعيشون في القرى 
وييسيلكون كفتاه كجوة من الشحرب لكام 
وأصبيحت نخالة الخطاخن الطعداء 'المفطدل فد 
السبعينيات بسبب الكتب الكثيرة التي نشرت حولهاء 
والتقارير الإعلامية العديدة التي تحدئنت عنهاء وبدأ 
لانن رح درن إلى كل اللعفيل وو تن | 
وحبوب الإفطارء والكعكات الصغيرة المدورة إلى 
أطباق مثل رغيف اللحمء والتفاح المطهو. 

ومن ذلك الوقف يدا حمايق _ النانن لتشاول الكتيق 
من النخالة يقل بالتدريج رغم توصل العلماء إلى 
المراكة مد المعلويات كول :فر اكقهات مها ها 
المحتملة» ونحن نعرف الآن أن للأنواع المختلفة 
عن التخالة ممير: الك جيكتلفة و فوا شع وك قن فقي لاه 


القمح مثلاً غير قابلة للذوبان» فرغم أنها : تمتص 


كميات كبيرة من الماء إلا أنها تمر عبر 
الأمعاء دون أن تهضم. ويمكن للألياف غير 
القابلة للذوبان أن تساهم في الوقاية من 
الإصابة بالإمساك إذا استهلكت بكميات معتدلة؛ 
حيث أنها تجعل البراز ناعمًا ومتماسكا 
فيتحرك بسهولة خلال القولون» لكن الكميات 
الكثيرة منها قد تسبب انتفاخ الأمعاء» وتجمع 
الغازات فيها. 

تنص نظرية الدكتور بركيت على أن 
النخالة تفي من الإصابة ببسرطان 
القولون بتقليل الوقت الذي يلزم البراز 
ليتحرك عبر الأمعاء» ولكن الدراسات 
التي أجريت لإثبات هذه النظرية 
توصلت إلى نتائج متضاربة» حيث ‏ ؛؛ 
وجدت الدراسات الأستر الية ازديادا ٠‏ 
طفيقا في نسبة إصابة النساء 
اللاتي يتناولن كميات كبيرة من 
نخالة القمح بسرطان القولون» ‏ - 
بيئما كانت النتائج التي ا 
توصتلت إليهاإحدى ١‏ 
الدراسات معاكسة؛ (استمرت 
هذه الدراسة لأربع سنوات وأجريت على هم 
شخصا مصابين بأورام في الغشاء المخاطي 

في القولون من المحتمل تحولها إلى أورام 

سرطانية)؛ حيث أظهرت انخفاضًا في حجم 
هذه الأورام وعددها عند النساء اللاتي يتناولن 
نخالة القمح 

يبدو أن إضافة نخالة القمح إلى النظام 
الغذائي الغني بالألياف يمكن أن يقي من 
الإصابة بالتهاب الردب 15]]الاه1]اع017» 
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وهو مرض معوي يتميز بالتهاب أكياس بارزة 


من جدران القولون؛ وبما أن النخالة تقي من 
الإصاية بالإمساك فهي مفيدة جدا للا#اشخاص 
الذين يعانون من البواسير. 
وهي لزجة تمتزج مع الماء لتكون هلاما كثيقاء 
وقد توصل عدد من الباحثين إلى أن هذا النوع 
الدم» كما يبدو أنه يحسن عمليات تأييض 
الغلوكوز عند المصابين بداء السكريء وهذا 
بينت دراسات حديثة أن نخالة الأرز تخفض 
أيضًا مستويات الكولسترول في الدم؛» ولكن لم 
يستطع الباحثون التأكد من ما إذا كان سبب هذه 


الفائدة هو الألياف غير القابلة للذوبان الموجودة 


في النخالة» أم الكميات الكبيرة من الزيوت 
غير المشبعة الموجودة في سويداء الأرزء 
والتي لا يتم فصلها عن قشرة الأرز خلال 


عمليات الطحن. مستساغة أكثر من النخالة النيئة التي لها طعم 


0200 تلعب كل أنواع 
التغائئييية وكنيل 
ب سة 
بالألياف دو را مهما في 
عملية التحكم في الوزن؛ 
حيث أنها تعطي إحساسًا 
بالشبع دون تناول كميات 
كبيرة منهاء مما يفسر سبب 
انخدامن الأصداية بالسرظان: 
والثوداك: الفتية النائكة عق السمدة 
عند الشعوب التدئ يحوي نظامها 
الغذائي كميات كبيرة من 


ل ا 


إلى إضافة ثلاثء أو أربع 
ملاعق منها وحتى أكثر من 
ذلك إلى طعامهم يوميّاء ولكن 
سرعان ما بدا معلومًا للجميع أن 
هذا الأمر يفاقم مرض الأمعاء 
الملتهبة اعل/لامط ‏ ل/ز3101 كمأ 
56 .؛ وهي حالة مرضية تصبح فيها 
الأمعاء ملتهبة» ومنقرة بتقرحات صغيرة: 
بالاضياقة إتى ذلك يوق حنامطن الفيتتك 
الموجود في النخالة النيئة لامتصاص الكالسيوم؛ 
والحديد. والزنك» والمغنيسيوم ومعادن أخرى 
مهمة في الجسم,ء وتقوم الإنزيمات الموجودة 
في الخميرة بالقضاء على معظم حمض الفيتيك 
خلال عملية الخبز.» كما تدمر الحرارة معظم 
حمض الفيتيك الموجود في حبوب الإفطار 
الغنية بالنخالة؛ وبالتالى فإن هذه الأطعمة 
المصنحة أكثر آمانا م كخالة البطاحن.النيثة 
سجلت عدد من حالات انسداد الأمعاء 
الشديدة عند الأشخاص الذين يتناولون كميات 
كبيرة من النخالة؛ وينصح معظم أخصائيي 
التغذية الآن باتباع منهج معتدل؛ وذلك بتناول 
أنواع الخبز المصنوعة من دقيق القمح الكامل؛ 
وحبوب الإفطارء والمنتجات الأخرى التي 
تحتوي على النخالة؛» وتناول دقيق الشوفان 
والفيرسلي!2) والكدوزي: الاخورى المصيدرعة 
من الشوفان الكامل» واستبدال الأزر الأبيض 
المنزوع النخالة بالأرز الأسفر: فهذه الأطعمة 


1 
2 


(4) طعام مكون من حبوبء. 
ومكسرات» وفواكه مجففة يؤكل مع الحليب في 
وجبة الإفطار. 


كطعم نشارة الخشبء كما أن فوائدها الغذائية 
أكبر. 


520 
الخسز 
8 : 


« -مصدر جيد للبروتين» والكربوهيدرات 
المركبة. 

ه غني بالنياسين» والراييوفلافين» ومجموعة 
فيتامينات ب المركبة الأخرى. 

«توفر بعض أنواع الخبز كميات جيدة من 
الحديد» والبوتاسيوم. 


ةدا : 


« بفتقر الى العديد من الفبتامينات» والمعادن 
« غالبا ما يتم تناوله مع الزبدةء والجبن» 
والمربيات الأخرى المحتوية على نسبة عالية 
من السعرات الحرارية. 
الدهنية 0156256 ©هاع0 تحمل الغروين 
«قد يؤدي الى اثارة نوبات من الحساسية عند 
منذ زمن طويلء فمنذ عصور ما قبل التاريخ كان 
تعلم الصيادون عندما استقروا في المجتمعات 
حجارة لتطحن الحبوب وتحولها إلى دقيقء أو 
جريشء وإلى ماء أو أي سائل أخر ليخلط مع 
الدقيق ويحوله إلى عجينه. ووسيلة من وسائل 
وبمرور الزمن طور كل مجتمع من المجتمعات 
نوعًا من الخبز خاصا به» وتوضح لنا الأنواع 
المختلفة من الخبز المتوفرة في الأسواق والمخابز 
الآن مدى التداخل الغذائي الجاري بين المجتمعات 
المختلفة؛ فمثلاً نجد أشكالاً مختلفة من الخبز المعد 
من القمح الأبيضء الجاودارء وخبز الأرزء وخبز 
الخميرة الحامضة.ء وكذلك الخبز المصنوع من 
الحبوب المتعددة؛ وخبز الباجلء والكعكات 
الصغيرة المدورة. وخير الهلالية (الكرواسان)» 
وخبز الفطيرة» والتورتيلا» وخبز الفتة» والجباتي 
وغيرها الكثير. 


ام ]ينانا 

إن أقدم أنواع وأبسطها هي تلك الأنواع 
المسظكة و الخلية هن الكميتز : و لقي تخسر 
بمرج الطحين» أو الجريش مع الماع ثم خبره» 
أو قليه؛ أو طهيه على البخار؛ ومن أمثلتها 
خبز الفطيرة 3120/ء التورتيلا 013113 
والجباتي 6302314165: وبعض أنواع 
البسكويت الهشء إن إضافة الخميرة؛ أو 
بيكربونات الصوداء أو أي عامل رفع آخر إلى 
مزيج الماء والطحين يسمح للعجين بالتمدد» أو 
الارتفاع مما يعطي الخبز قوامًا أخف وأنعم من 
الأنواع الأخرى غير المخمرة؛ ومعظم الأنواع 
التي تخبز في الولايات المتحدة من النوع 
المحم 

إن نوع الطحين المستخدم والطريقة التي 
يتفاعل بها مع المقادير الأخرى هي التي تعطي 
كل نوع من أنواع الخبز قوامه ونكهته 
المميزين» وتحضر معظم أنواع الخبز في 
الدول الصناعية من دقيق القمح الذي يعطيها 
قوامًا خفيقاء وعندما يُعجن دقيق القمح مع 
المحائن يستضى الكت ون الماء يكون همرت : 
مرنة تحبس الغاز الذي تطلقه الخميرة مما 
يودي الى كون فماعتاث من ثاني اكسينيد 
الكربون تجعل قوام الخبز خفيقاء يحتوي 
الجاودار وبعض الأنواع الآخرى من الطحين 
على كميات مختلفة من الغروينء لكنها لا 
تساوي الكمية الموجودة في دقيق القمح» وهذا 
هو السيي الذى تجعل الخير المعدافين.الكيويب 
الأخرى ثقيل وخشن؛ ولجعل قوام الخبز 
المصنوع من الجاودارء والشعير والحبوب 
الأخرى خفيقًا غالبًا ما يُضاف دقيق القمح إلى 

يتأثر قوام الخبز ونكهته بنوع السائل 
الممزوج مع العجينة» ومن السوائل التي شاع 
استخدامها للعجن الماء» والحليب» وعصائر 
الفاكهة» وماء سلق الأرز والبطاطسء ويُضاف 
السكرء أو العسل إلى الخميرة لزيادة سرعة 
وتحتاج العملية أيضًا إلى القليل من الملح 
لتقوبة الغروين» ولتخفيف سرعة تكاثر 
الخميرة» وتضاف الزبدة»؛ والدهون الأخرى 
غال ‏ للكيرة لكصيين .م افههويين النن تفل 
أنواع الخبز الشبيهة بالفطيرة مثل الهلالية 
(الكرواسان) غنية ورقاقية. 

تُنتج معظم أنواع الخبز في الولايات المتحدة 
بكميات كبيرة» ولذلك يضاف إليها أنواع 
متعددة من المواد الحافظة:؛ والمستحلبات» 
والمواد المقصرة. أو الملونات لتطيل فترة 
صلاحيتهاء ولتحسن مظهرهاء لا تغير هذه 


الإضافات القيمة الغذائية للخبزء ولكن معظم 
أنواع الخبز المتوفرة في الأسواق تحتوي على 
كميات كبيرة من الملح لا تناسب الأشخاص 
الذين يتبعون نظامًا غذائيًا منخفض الصوديوم» 
بالإضافة إلى ذلك لا ييستطيع الممصابون 
بمرض الإسهالات الدهنية تحمل الغروين 
الموجود في معظم أنواع الخبزء كما يتأثر 
المصابون بحساسية من الطعام من بعض 
المكونات الموجودة في الخبزء فعلى سبيل 
المثال قد يتحسس الذين يعانون من حساسية 
من العفن عند تناول خبز العجينة الحامضة؛ أو 

اختر الرغيف الذي يعجبك. اختر ما يعجبك 
من أنواع الخبز من جميع أنحاء العالم: الهلالية 
(الكرواسان)(١):‏ خبز الفتة(5)» الموفينية 
الإنجليزية(").؛ القطائف(5)؛ الخبز الإيطالي 
القمح الكامل (8)؛: الخبز الفرنسي الطويل 
)2 “0 المح الكعامل المقرمش )0 ١)ء‏ 
الباجل .)١١(‏ خبز بذور الخشخاش (؟١).؛‏ 
خبز الأرياف ».)١7(‏ والبريوش .)١5(‏ 

الأنواع الأخرى التي تحتوي على كميات 
كبيرة من الخميرة» وتوفر بعض متاجر 
الأطعمة والمتاجر المتخصصة أنواع الخبز 
الخالية من الغروين» ويجب على الحساسين 
من أي نوع من الطعام أن يتأكدوا من مكونات 
الخبز قبل تناوله. 


<4 


+ انها 


يسمى الخبز عادة "قوام الحياة" مما قد يشير 
إلى أنه يحتوي في حد ذاته على كل المواد 
الغذائية التي يحتاجها الجسم؛ ولكن هذا غير 
والبروتينات» وبعض الفيتامينات» والمعادن» 
ولكنه ليس كاملا من الناحية الغذائية؛ لأنه 
يفتقر إلى فيتامينات أساسية مثل فيتامين أ 
0 ج» ود» كماأنه يفقد الكثير من 
المغذيات خلال عمليات الطحن والتصنيع؛ 
ولكن تتم إضافة بعض المواد (عادة ما تكون 
الكالسيوم» والحديد. والثيامين» والرايبوفلافين» 
والنياسين) إلى الخبز لإعادة المغذيات إلى 
مستوياتها الطبيعية» أو زيادتها في بعض 
العنالاة وسيهة ذلك فنان :القمة” الأحيفن 
المعزز غالبًا ما يحتوي على كميات أكثر من 
مجموعة فيتامينات ب المركبة مقارنة بالخبز 
المعد من القمح الكامل» ورغم ذلك يعد دقيق 
الفمخ الكافل يشكل هام معدا أكثر .من الأتوراع 
الأخرى التي مرت بالكثير من عمليات 
التصنيع» كما أنه يحتوي على كمية أكبر من 
الألياف الغذائية. 


إن إضافة مكونات أخرى للخبز يرفع قيمته 
الغذائية» وتختلف المادة المضافة حسب نوع 
الخبز فقد تكون بيضًاء أو ديبس السكرء أو 
الزبيب والفواكه المجففة الأخرىء أو الحبوب 
الكاملة أو المنبتة» أو البذورء أو الجبن. 

بعض أنواع الخبز مثل خبز كورنيل تريبل 
ريتش فورميلا علط عام !ا ااعمه0 
ناماه والذي طوره أخصائيو التغذية في 
جامعة كورنيل محضر خصيصا لزيادة قيمته 
الغذائية» ويحتوي خبز كورنيل على دقيق فول 
الصوياء وسويداء القمح» والحليب المجفف 
المنزوع الدسم بالإضافة إلى المكونات 
الأساسية للخبز الأبيضء أو المصنوع من 
القمح الكامل؛ مما يزيد كمية البروتينات» 
والكالسيوم» والمغنيسيوم دون إضافة المزيد 
من السعرات الحرارية:؛ أو تغيير نكهة الخبز 
بشكل واضح. كما أن القيمة الغذائية للخبز 
المعد من الأنواع المتعددة من الحبوب والتي 
تحتوي على الحبوب المنبتة والبذور أعلى من 
القيمة الغذائية للأنواع التجارية العادية 
الأخرى. 

لا يسبب الخبز السمنة بخلاف الاعتقاد 
الأبيضء أو الخبز المعد من دقيق القمح الكامل 
على 15 إلى 6٠١‏ سعرة حرارية فقطء ولكن 
دهن الخبز بطبقة كثيفة من الزبدة؛ أو 
المارغرين (الزبدة النباتية)» أو أي من دهانات 
الخبز الدسمة الأخرى هو الذي يجعل الخبز 
طعامًا دسمّاء ومن الأفضل تناول المربى القليل 
السكرء أو المربيات المكونة من الفاكهة فقط 
لأنها صحية أكثر. 
علدا عبن 

إن الشعبية المتزايدة لأنواع الخبز العالمية 
تتضح لنا من خلال وفرة الأنواع المختلفة من 
الخبز والتي توجد في الأسواق الشاملة؛ 
والمطاعم. و الك د هذه الأنواع: 

الباجل |8306: يُسلق هذا الخبز الشبيه 
بالكعكة الدائرية المحلات (الدونت) ثم يخبز» 
وهو مشهور فى المجتمعات اليهودية. 
والأوروبية الشرقية» وتعتمد الطريقة التقليدية 
لتحضير الباجل على استعمال الطحين الأبيض 
الذي يحتوي على كمية كبيرة من الغروين؛ 
ولكن من الممكن كذلك استخدام القمح الكامل 
أو الجاودارء أو دقيق الأرزء أو العجينة 
الحامضة؛ ويمكن أن يرش فوقه الكراوية؛ أو 
السمسمء أو بذور الخشخاشء أو قطع البصلء 
أو الملح الخشن. 


البريوش ©8/0: رغيف خفيف الخميرة 


حُضر لأول مرة في فرنسا؛ وهو من حيث 
المذاق والقوام وسط ما بين الكعك والخبزء 
وعادة ما يحضر من دقيق القمح المكررء 
ويضاف له الزبدة» والبيض. 

الجباتي :)01١3/21[‏ خبز هندي مسطح يعد 
من القمح الكاملء أو الدقيق الأبيضء ويمكن 
أن تضاف له الخميرة» أو يخبز بدونهاء وتمسح 
بعض الأنواع بالزبدة» أو الزيت مما يزيد كمية 
الشسعر انك الحراررية الموحودة يها 

سياباتا 013221413©: يضاف زيت الزيتون 
لهذا الخبز الإيطالي المخمر مما يجعله طريًا 
وذا قوام شبيه بالعلكة» يمكن كذلك إضافة 
الزعتر البريء أو الريحانء أو الأنواع الأخرى 


, خسن عدر ومع يحضر هذا 


من الولايات المتحدة من 0 ا وكقق 

الذرة الصفراءء والبيضء والحليب» و 
السكر. 

الموفينية الإنجليزية 1610بالا 51 أاومع: 
العسل من دقيق القمح الغني بالبروتين» ويُطهى 
في مقلاة» أو صاج خاص بخبز الكعك المحلى. 

فوكاسيا 506236612 : خبز إيطالي معد من 
عجينة تشبه عجينة البيتزاء وعادة ما يتم خبزه 
على شكل قرص كبيرء ويضاف له زيت 
الزيتون. والبلصلء» والثوم.ء والاعشاب 
الأخوي» ودريه المت المضيات الى :هذا اللقدد 
عدد السعرات الحرارية الموجودة فيه. 


خبز الفطيرة 1/13420: يحضر هذا الخبز 
من دفيق القتمح. والماءء والملح. وهو خبز 
شبيه بالبسكويت الهش وغير مخمرء يقدم في 
عيد اله 

ال المتعدد الحبوب مهل انالة: هذا 
ومكونات آاخرى مثل الحبوب المنبتة وأنواع 
مختلفة من البذور. والزبيب» وينصح بتناوله 
كغذاءع صحيء وبعض بعض أنواع الخبز المتعدد 
الحبوب مغذية أكثر من الأنواع الأخرى؛ ولكن 
العديد منها يحتوي غالبا على نفس مكونات 
الخبز العادي. 

النان 83231: يخبز النان على الوجه الحار 
لفرن التندوريء وهو خبز مسطح مخمر 
يحضر في الهند. 

خبز الفته 0113: ينتفخ هذا الخبز المسطح 
والمخمر والذي يشتهر في بلدان الشرق 
١‏ يح الاي حدر ورعة ذلك ارييف انكر ك 
تجويقًا في وسطه. 

خبز الأرز اع»50110611111: يكتسب 
هذا الخبر الألماني اليل المسطنتوع مسن 
الهاردان اوضه الذاكن مسن ديس السكر ءا 
الكارميل الذي يضاف له؛ ويُطهى أحد أنواعه 
المكتنزة بالبخار ثم يخبز لمدة ساعات طويلة ثم 
يقطع إلى شرائح رقيقة جدا. 


عه الخسر 


تتفاوت مواصفات الأنواع المختلفة من 
الخبز وتعريفاتها إلى حد كبيرء وذلك بسبب 
عدم توفر الترعفيفات القياسية لجميع الأنواع 
؛ وفيما يلي إرشادات عامة تساعد على فهم 
اع ا اا ين عن 


* الخبز الأبيض [1©2)0ط 16 لآلا : معد 
من دقيق القمح المكرر الذي يعزز ببعض 
المقذيات مثل الحديد » والكالسيوم » وأنواع 
متعددة من مجموعة فيتامينات ب. 

* خبز القمح !21260 5621 ل/الا : وهو في 
الغالب معد من الدقيق الأبيض المكرر 
بالرغم من أنه قد يحتوي على كميات 
والمكونات الأخرى . 

* خبز القمح الكامل 31ع0ال/لا - 1016اثلا 
6©6230: يتكون معظمه من دقيق القمح 
الكامل » ولكن إذا لم يذكر في بطاقة 
المحتويات أنه محضر من القمح الكامل 
٠‏ فإنه قد يحتنوي أيضا على الدقيق 
الأبييض المكرر . 

* الخبز الغني بالألياف- /ع101-81آ! 
2)0©:: عادة ما يكون معدا من دقيق 
القمح الأبيض ؛ ومضافا له كميات مختلفة 
من النخالة. 


هل تعلم؟ 


نفس عدد السعرات الحرارية الموجودة 
في شريحة من الخبز العادي فكل ما 
ففدته هو القليل من الماء. 
« إن المصريين القدماء هم أول من أعد 
الخبز المخمر (وهو نوع من انواع خبز 
العجينة الحامضة الذي يتم تعريضه إلى 
الخمائر الطبيعية في الهواء) في حوالي 
عام .٠هة١‏ قبل الميلاد» وخلال عصور 
البحث عن الذهب عاد الخبازون إلى 
استخدام هذه الطريقة في تحصير 
الخبزء. وفيا : المت سيتخدد حتئ :ادن 
لتحضير خبز سان فرانسيسكو المعد 
من العجينة الحامضة. 
« - رغم أن الخبازين كانوا يستخدمون 
الخميرة لقرون عديدة؛ إلا أن الناس لم 
تكن تعرف أنها كانت حية إلا عندما 
أكتشف لويس باستور ذلك في عام 
ام 
الخبز السريع [21©2360 0101ا00: يحضر 
هذا النوع من الخبز من أنواع متعددة من 
الدقيق» ويتم رفعه باستخدام ذرور الخبز 
(بيكنغ باودر)» أو بيكربونات الصودا وينتفخ 
خلال الخبزء ومن أنواعه المتعددة نذكر 
الببسكويت» والموفينية. والكعكات المسطحة 
المدورة» وكعكات القهوة» والأرغفة. 
خبز الجاودار 0 كل أنواع الخبز 
المحضرة من الجاودار ثثّ د دار ا 
التي تقدم في المطاعم من دقيق القمح. 
خبز العجينة الحامضة 01 نا010101ا501: 
يُرفع هذا النوع من الخبز باستخدام "عجينة 
ابتدائية" وغاليًا ما يعد من الدقيق الأبيضء» 
وقوام خبز العجينة الحامضة أثقلء» وأكثر 
اكتنازًا من الخبز المرفوع بالخميرة العادية. 
التورتيلا ]| كن [6] آقه يعد هذا الخئز 
المكسيكي غير المخمر من الذرة. أو دفيق 
القمح» والملح» والماء؛» ويطهى على الصاج 
الخاص بخبز الكعلك. 


المغذيات الموجودة في الأنواع المختلفة من الخبسز 


يختلف المحتوى الغذائي للخبز بشكل كبير تبعًا لنوع لاا ع كر افرع الح حرس حر ارد اك تكد زكر بكي" 
الدقيق المستخدم والمكونات الخاطه وفي الأسفل | والقيمة الغذائية لكل منها 


0 لسعرات الألياف الكربوهيدرات 0 تينات الد 
0 لحرارية | (غرام) ١|‏ (غرام) (غام | (غامم 


شريحة واحدة معدة من الدقيق 1 
على دقيق القمح والبيض أحيانًا. 0 6- 


شريحة واحدة معدة من الدقيق 
الأبييضء ودقيق الجاودار المعزز. 


5 ) < (هة: 


شريحة واحدة. تعتبر مصدر جيد 
للألياف». محضرة من الجاودار» دقيق : الحديدء والثيامين. 


القمح؛ ودبس السكر. 


شريحة واحدة محضرة من الدقيق 


الأبيضء ودقيق القمح» والسمن. 


شريحة واحدة معدة من أنواع 1 
متعددة من الدقيق الكاملء» الثيامين» النياسين» الرايبوفلافين» 


الموفيتية الإنجليزية: كعكة حديد وثيامين» كميات صغيرة من 
واحدة عادية معدة من الدقيق الكالسيوم» والنياسين» والرايبوفلافين» 
المعزز. والبوتاسيوم» وحمض الفوليك. 
5 3 كميات مختلفة من الحديدء 
النياسين» ارالاوايين: والثيامين. 


لكر ١‏ طني ريد ولك / ٍ. 
معدة من الدفيق المعزز. النياسين» الرايبوفلافين» والثيامين. 
خبز الفتة: رغيف واحد محضر الثيامين» الحديدء والنياسين. 
من الدقيق المعززء كما يتوفر خبز 
الفتة المعد من القمح الكامل أيضًا. 


. وب 
»مم 


وى حس 2> 


ا (مععممظ 
البروكدي 
28 : 


« مصدر ممتاز لفيتامين ج. 

« مصدر جيد لفيتامين أ»ء وحمض الفوليك . 

ه يحوي كميات جيدة من البروتينء» والكالسيومء 
والحديدء ومعادن أخرى. 

« غني بالبايوفلافونيدات والمواد الكيميائية 
النباتية الأخرى التي تقي من السرطان. 

ا لسع لج رقص 
عالية من الألياف . | 


« طهي البروكلي لفترة طويلة يؤدي إلى 


إطلاق رائحة مركبات الكبريت غير 
المحببة الموجودة فيه. 


يعد البروكلي أحد أكثر الخضراوات غني 


بالمغذيات» كما أنه يقي من الإصابة ببعض 
أنواع السرطانات الشائعة» وقد أظهرت 
دراسات عديدة خلال السنوات العشرين 
الماضي انخفاض معدلات الإصابة ببسرطان 
القولون» والندي. وعنق الرحم. والرئة. 
والبروستاتة. والمريء؛ والحنجرة. والمثانة 
عند الأشخاص الذين يكثشرون من تناول 
البروكلي. ش 

تجن الخكون و اتا هوي النشية ان 
التفينة رريفى غائلة المفوف التي كيو 
البتلات الأربع في زهراتها شكل صليب) من 
الخضراوات الواقية من السرطانء ولكن يبدو 
أن البروكلي أكثرها احتواءً بالمركبات الواقية 
من السرطان؛ فبعض هذه المركبات تعوق 
عمل الهرمونات التي تحفز نمو الورم عن 
طريق دعمها لعلم الإنزيمات الواقية الآخرى؛. 
والبروكلي غني أيضًّا بالبايوفلافونيدات؛ 
ومضادات الأكييدة الأخرى وهى مواد تحمى 
الكاذن من خفن انو تتفت الخاضد »تسيب 
الجزيئات غير المستقرة. 

يحتوي البروكلي على كميات وافرة من 

محصول البروكلي. تحتوي الرؤوس 
الأزهرية الطرية للبروكليء أو ما يسمى 
بالزهيرات على نسبة عالية من البيتاكاروتين 
تفوق تلك الموجودة في السيقان» وكلما أصبح 
لون البروكلي أغمق ارتفعت قيمته الغذائية. 

المعحاذة » و النيتا فينكات لايد ة»حية 
يحتوي كوب واحد من البروكلي المطهو على 


سعرة حرارية فقطء ولكنه يزود الجسم 
فيتامين ج» وثلث الحصة الغذائية المنصوح 
ويحتوي أيضًا على ٠‏ ملغم من الكالسيوم» 
البروتين» ويُنصح بتناول البروكلي للوقاية من 
على ١,5‏ غرام من الألياف. ومسهلات طبيعية 
أيضا. 

يتوفر البروكلي الطازج على مدار السنة في 
المتاجر الشاملة» وتحتوي الانواع المثلجة على 
نفس القيمة الغذائية الموجودة في الأنواع 
الطازجة» ولكن إذا أصبح لون الزهيرات مائلا 
إلى الأصفر؛ فإن هذا يعني أنها قد ذبلت» وان 
قيمتها الغذائية قد انخفضت أيضًا. 

رغم أنه يمكن أكل البروكلي نيئًا إلا أن 
الكثير من الناس يفضلونه مطبوحًاء وطهي 
البروكلي بالبخارء أو قليه يحافظ على معظم 
المغذيات الموجودة فيه؛» لكن سلفه في كمية 
كبيرة من الماء يُفقده معظم العناصر الواقية من 
السرطانء وفيتامين ج ومغذيات أخرىء كما 
أن سلقه لمدة طويلة يجعل له رائحة غير 
محببة تشبه رائحة الملفوف. 


5لا م5 ذ5اع55ن(ر8 
كرئب بروكسل 
يل : 


« مصدر ممتاز لفيتامين ج. 

متمدو عد الجر بد سكن القراباك: 
فيتامين أ» الحديدء والبوتاسيوم. 

ه يحتوي على البايوفلافونيدات والمواد 
الأخرى التي تقي من الإصابة بالسرطان. 


ةإذا: 


يسبب انتفاخ البطن» وتطيله. 


ولكنه أصغر حجما؛ إلا أنه يشترك معه فى 
نفس الفوائد الصحية. وهو -مثل البروكليء 
والملفوفء؛ وجميع الخضراوات الأخرى 
المنتمية إلى العائلة الصليبية -يحتوي على مواد 
كميائية تقي من الإصابة بالسرطان» كما أنه 
الواحد المطهو منه على ١١٠١‏ ملغم من هذا 
الفيتامين» وهو أكثر من ضعف الحصة الغذائية 
المنصوح بها للبالغين» كما يحتوي أيضًا على 


أو أكثر من الحصة الغذائية المنصوح بها 
من حمض الفوليكء وفيتامين أء وأكثر من 
٠‏ من الاحتياج اليومي من الحديد» وفيتامين 
ه. ويعطي الكوب الواحد منه :٠‏ سعرة 
حرارية فقط ثلثها من البروتين» وتقديم كرنب 
بروكسل مع كميات صغيرة من الجبنء أو 
الأرزء أو أي نوع من أنواع الحبوب الأخر 
يساهم في إضافة الأحماض الأمينية له ما 
يجعل محتواه من البروتين كاملا. 


بتع | عفان 


يحتوي كرنب بروكسل على كميات كبيرة 
من البايوفلافونيداتء والإندولات وههي 
مركبات كيمياتية نباتية تفي من السرطان بعدة 
طق حيث تعمل البايوقلا فونيدات كمتضاذاك 
للأكسدة تمنع تلف الخلاياء»وحدوث الطفرات 
التي تسببها الجزيئات غير المستقرة التي 
يطلقها الجسم عندما يحرق الأوكسجين؛ كما 
تعمل البايوفلافونيدات؛»والإندولات»وبعض 
الهرمونات التي تساعد على نمو الأورام» وتعد 
مركبات الإندول نشطة بوجه خاص ضد 
الإستروجين وهو الهرمون الذي يحفز نمو 
بعض أنواع سرطان الثدي. ْ 
البايوفلافونيدات؛ والإندولاات قد تقفى من 
الإصابة بسرطان البروستاتة» والرحم؛» وفي 
حال تكون الخلايا السرطانية فعلا فإن هذه 
المواد الكيمائية النباتية قد تؤخر نمو الورم 
وسرعة انتشار المرض. 


اتنس عق 3اعنا 


عندما تنوي شراء كرنب بروكسل طازجًا 
أكتق الثفارالصحنغيرة ذات الون الأخطيو 
النضرء والتي تكون أوراقها ملتفة ومكتنزة 
بشكل جيدء أما الثمار الذابلة فتعلوها بقع 
صفراء اللون» ولها رائحة كبريتية غير محببة. 
كما أن طعمها مر قليل» وتحتفظ معظم الأنواع 
المثلجة منها بقيمتها الغذائية» ونكهتها. 

يمكن سلق كرنب بروكسلء أو طهيه على 
البخار» ولتضمن نضجه جيدا قم بعمل شق 
ضعفين علب تيك وساي قن فاعد ناه ويفيد 
سلقه استخدم كوب من الماء لكل كوب من 
الكرنب ودعها تغلي دون تغطيتها حتى تصبح 
طرية؛» وطهي كرنب بروكسل لفترة طويلة 
يقضي على فيتامين ج الموجود فيه ويجعل 
مذاقه مراء أما في حال طهيه على البخار 
فيجب أن يُرفع الغطاء لبضع ثوان كل دقيقتين» 
أو ثلاث دقائق لمنع تجمع الغازات الكبريتية. 


1ع نيماع نا 
الحنطه السوداء 
لور از: 


« مصدر جيد للحديدء والمغنيسيوم. 
ه غنية بالنشاء والبروتين» والآلياف . 


ه غالبا ما تحضر البذور الكاملة مع خليط 


البيض» أو بياض البيض مما قد يؤدي الى 
اعداف تورات كمد النا شن اتلك . 


بالرغم من أن الحنطة السوداء ليست من 


الحبوب وليس لها علاقة بالقمح؛ إلا أنها تعامل 
بشكل عام كما لو أنها كذلك؛ ويبدو أن 
الأمريكيين هم أكثر الشعوب استخدامًا لها 
خاضية هده تكهتين النطائر 'المكاذة القن تعن 
من دقيق بذور هذه النبتة» يمكن سلق البذور 
المحمصة المقتشرة والتحن يشيع تسميتها 
بالبرغلء أو الكاشا لصنع حبوب الإفطارء أو 
المهلبية» أو لتقديمها كطبق جانبي» وتعد 
عصيدة الكاشا الطعام الأساسي المشهور في 
روسياء والشرق الأوسط ويستخدم الروس 
الحنطة السوداء أيضًا لتحضير طبق البليني(ه) 
اذام وهو نوع من الفطائر المحلاة الرقيقة. 
أما اليابانيون فيستخدمونها لإعداد نوع من 
أنواع المعكرونة الشرائطية. 

يكون للبرغل عند طهيه طعم شبيه بطعم 
الحور منا تحعلة إخدافة منايية للاظياف: المهده 
من لحم الغنم؛ أوالخضراوات ذات الطعم 
القوي كالملفوف» وكرنب بروكسلء والطريقة 
التقليدية لطهي البرغل هي مزجه مع البيض 
المخفوق ثم قليه قليًا سريعًا في قليل من الزيت 
ثم سلقه في الماء» ويمنع البروتين الموجود في 
البيض التصاق بذور البرغل مع بعضها عندما 
تنتفخ وتخرج من قشرتهاء كما يمتزج البيض 
مع الأحماض الأمينية الموجودة في الحنطة 
السوداء ليكون بذلك طبقًا محتويًا على بروتين 
كافل : ويا متكا نك الامنتف ا عن كمد الحيطن 
إذا كنت تريد تجنب الدهونء والكولسترول 
الموجودة فيه. ولكن على الأشخاص الذين 
يعانون من حساسية من البيض أن يتجنبوا 
طريقة التحضير هذه. 

يحتوي نصف كوب من برغل الحنطة 


(5) فطائر الحنطة السوداء المخمرة 
والتي تقدم عادة مع القشدة الرائبة, والكافيار» 


والسالمون. 


السوداء على حوالي 86 سعرة حرارية. ١‏ 
غرامات من البروتين» و١5‏ ملغم من 
المغنيسيوم؛ وهو المعدن الضروري لعملية 
فابيطن الطافة يكن سليدة كنا انهم يوتري 
أيضًا على ١٠.8‏ ملغم من الحديد» والقليل من 
حمض الفوليك. 

سكن إاضافة يدوو الختطةة السبدر ةا + مدقن 
إلى السلطاتء. والأطعمة المقلية». وأطباق 
أخرى عديدة لتجعلها مغذية ولذيذة» وتتوفر 
البذور الطازجة غير المقشرة والمناسبة للتنبيت 
في معظم متاجر الأغذية الصحية. 


انا 
الششره المرضى 
اولااناع] الاقإقان : 


«الخض راوات والفواككه الطازجحة, 
والمشروبات القلبلة السعرات» والأطعمة 
الغنية بالألياف لتعطي إحساسًا بالشبع. 

« الموزء الفواكه المجففةء مجموعة متنوعة 
من الخضراوات» والفواكه الطازجة: 
والحبوب للحصول على البوتاسيوم. 


< 4 


نا : 


امسو ااطسينة السشرية طلسي الس 
عالية من السعرات الحرارية. 


اللل ]: 


« الحلويات والأطعمة الأخرى التي غالبًا ما 
تؤكل بافراط. 


نوبات متكررة من الإفراط في الأكل (وهو 
التناول السريع لكميات كبيرة جدًا من الطعام) 
لمعل وجرن كن ووييبا لستدة لدت امون هلي 
الأقل» وبالرغم من أن المعنى الحرفي لكلمة 
بوليميا اناق هو لحر 0 إلا أن 
شهية كبيرة للطعام؛ بل ينشأ ميلهم للإفراط 
القهري في الأكل من مشاكل نفسية والتي قد 
يساهم في تفاقمها اختلال مستويات المواد 
الكيميائية في الدماغ؛ أو اختلال الهرمونات. 
تصاب النساء بالشره المرضي أكثر من 
الرجال» ورغم إفراط المرضى في الأكل إلا 
أنهم لا يعانون من مشاكل زيادة الوزن مع أن 
العديد منهم قد تنقص أوزانهم, أو تزيد بمعدل 
٠‏ أرطال أو أكثرء ويعود السبب في قدرتهم 
عل الحفاظ على .وز انع كسم معدلاتها 


الطبيعية إلى الجانب الآخر من مرض الشره 
المرضي ألا وهو قدرتهم على التعويض عن 
نوبات الإفراط في الأكل باتباع أنظمة غذائية 
قاسية؛ أو الإفراط في ممارسة الرياضة:؛ أو 
التخلص من الكميات التي تناولوها من الطعام 
تحت أنفسهم على التقيوعء أو باس تخدام 
المسهلاتء أو الحقن الشرجية. 

يعمد بعض مرضى الشره المرضي إلى 
تفريغ معداتهم حتى بعد تناول أي كمية من 
الطعام خاصة أولئك المصابون أيضًا بمرض 
فقدان الشهية العصبي 30016703 الأقل 
شيوعا والذي يتميز بتجويع النفس» ويعاني 
نصف المصابين بالشره المرضي من مرض 
فقدان الضشهية العصبىء. وكلالاهما يتميزان 
بتركيز كامل على الحميات الغذائية والوزن 
والخوف من عدم القدرة على التحكم في تناول 
الطعام» تبدأ هذه العكه ابات عنادة باتباع 
نظام غذائي قاس لتخفيف الوزنءونتيجة للجوع 
القدية يتتاول النضيات: كميات كبيرة من الطعام 
بنهم خاصة الحلوياتء؛ والأطعمة المرتفعة 
ويدفعه شعوره بالذنب والخجل بعد ذلك إلى 
تفريغ معدته من الطعام ليصحح الخطأ الذي 
ارتكبه. ولا يمضي وقت طويل حتى يجد 
المريض نفسه يدور في حلقة مفرغة من نوبات 
الإفراط في الأكل والتفريغ» وغالبًا ما تكون 
الأسباب المؤدية إلى نوبة الشره هي الإحساس 
ا ا ل ال 
والملل؛ قد تكون نوبات النهم قصيرة:؛ أو قد 
تطول في بعض الأحيان إلى عدة ساعات 
يتناول خلالها المريض ما بين ٠٠٠١‏ إلى 
٠‏ سعرة حرارية. 

يؤدي التفريغ المستمر للطعام إلى عواقب 
وخيمة منها حالات العوز الغذائي» واختلال 
توازن مستويات الصوديومء والبوتاسيوم مما 
يؤدي إلى حالة من الإعياءء والإغماء ووجيب 
القلب» وقد تسيب الأحمياخن الموجودة فى 
القيء تلف مينا الأفئناة» وبطانة المريءء ما 
أن سوع استخدام المسهللات قد يهيج المعي 
الغليظء ويسبب نزيقًا في المعي المستقيم؛» كما 
يؤدي الإفراط في تناولها إلى اضطراب 
وطائت) الأنعاء هيا قد .سسب لاصوا يمالة 
إمساك مزمنة عند التوقف عن تناولهاء ولكن 
معدن أشينه هو افك هند | المسوكن الأضحانة 
بين المصابين به. 


رن ! 


من الصعب علاج الشره المرضي كباقي 


اضطرابات الأكل الأخرىء ويتطلب العلاج 
عادة الاهتمام بمجموعة من الجوانب منها 
التوعية التغذوية» والعلاج بالعقاقيرء والعلاج 
النفسى» وقد تتطلب الحالة إدخال المريض إلى 
المستشفى إذا تبين أنه قد يقدم على الانتحار: 
أو إذا لم يستجب إلى العلاج كمريض خارجي؛ 
ولكن لا تتوقع التماثل إلى الشفاء بسرعة 
كما أن حدوث الانتكاسة أمر محتمل حتى بعد 
هذه الفترة الطويلة من العلاج. 

يجب معالجة حالات العوز الغذائى بسرعة 
خاصية إذااثفية كمل مكيزون الحسد من 
البوتاسيوم بسبب التقيوء» أو سوء استخدام 
المسياةت» ويمكق :تمويطن: هذا المعدة. غالنا 
بتناول الأطعمة الغنية به مثل الفواكه المجففة؛ 
المووق» القواكه:و الخضيواؤات الطاذ حة ولايد 
من تناول أقراص البوتاسيوم المكملة إذا لم يكن 
ذلك كافيا. 

يميل المصابون بالشره المرضي على اتباع 
أنظمة غذائية غنية بالدهون» والحلويات؛ وقليلة 
المحتوى بالبروتينات» والنشوياتء والفواكه. 
والكخظبر اواثهبوتهذا عملية التوهية الككذوية 
عادة بحث المريض على الاحتفاظ بمذكرة 

دراسة حاله 


اتبعت اليسون حمية غذائية لانقاص وزنها بعد أن 
زاد عشرة أرطال » لكن جوعها الشديد خلال فترة 
الامتحانات النهائية دفعها إلى التهام ربع غالون من 
التقيوء» وقد كانت هذه الحادثة هي الحادثة الأولى 
التي تطورت فيما بعد إلى حالة مستمرة من نوبات 
الشره التي يعقبها تفريغ لكل ما تناولته من طعام . 
اخفظه ابسوت خالتها كد دهن اسكفاكيا هد ان 
في مينا الأسنان 4 0000 ثمانية 
سد حدكدة »> ولد أن 
0 اعترفت بأنها 01 بالشره 
١‏ 1 المرضي 4 وتوحيت بعد 
و - ا إلحاح منه إلى عيادة 
الاض ططرابات 


1 عاداتها الغذائية إلى 
َك 1 5 
1 
ا جهو 
ال 
0 . 1 
3 


يدون فيها ما يتناوله من أطعمة لتساعده على 
تحديد الظروف التي تؤدي به إلى نوبات 
الشرهء ويمكن لأخصائي تغذية أن يضع 
المويطن تلات اعدانا ميحد انيل خبارافه 
المتوفرة من الأطعمة؛ ويجب أن يركز النظام 
الغذائي على الأطعمة الغنية بالبروتينات» 
والنشويات في حين يستبعد كل الأطعمة التي 
يفضل أكلها أثناء نوبات الشره إلى أن 
يستطيع المريض السيطرة على نفسه؛» ومن ثم 
يمكن السماح له بتناول كميات صغيرة منهاء 
وفي هذه المرحلة من العلاج يتعلم المريض 
كيف يسمح لنفسه بتناول الأطعمة التي يرغب 
فيها بعميات معقولة لتخفيف الإحساس 
بالحرمان» والجوع الشديدين؛ والذين غالبًا ما 
يؤديان إلى فقدان المريض السيطرة على نفسه 
عند تناول الطعام. 

قد يحتاج مرضى الشره الذين يسيئون 
استخدام الأدوية المسهلة إلى اتباع نظام غذائي 
خاض على بالألبيات التتخلصن مس عات 
الافيناكه .إن تتاول هيوري الافطار »و اله 
والمعكرونة المصنوعة من دقيق القمح الكامل 
والخحبر واكم والتواكية الطادجت وكنيات 
مناسبة من السوائل سيساعد الأمعاء لتعود إلى 
أداء وظائفها الطبيعية. 

كثيرًا ما يصاحب الشره المرضي الإصابة 
تالاكتثاب المزمزة؛ ولتذلك فنإن معالهة هذا 
المرض غالبا ما تتضمن إعطاء المريض 
مجموعة من الأدوية المضادة للاكتئاب» والتى 
تشباعة علبىئ إعحاذة السسترياف الطبرعية 
للسروتونين 5670101 وهي مادة كيميائية 
في الدماغ تتحكم في المزاج والشهيةء من 
أشهر الأدوية التي تستخدم في هذه الحالة هي 
عقار فلوكستين ©1007<“©115 (بروزاك 
260236 ) الذي يُضعف الشهية أيضّاء وعقار 
سرترالين 56/121106 (زولوفت 201016) 
الذي يُضعف الشهية أيضًاء ويضبح المرضى 
بعد التخلص من حالة الاكتئاب أكثر قدرة على 
التحكم في عاداتهم القهرية في الأكل. 

يمكن أن يُعالج المريض علاجًا نفسيًا بعدة 
طرق منها العلاج الجماعيء والعائلي إلى 
جانب العلاج السلوكي الإدراكي لمساعدته 
للتوقف عن التفكير في الأكلء كما يتعلم أيضًا 
كيف يميز العلاآمات التحذيرية التي تسبق نوبة 
الشرهء وكيف يتعامل مع الضغوطء أو المواقف 
الكى تشغله مغررطن لمثل :كذه النوياك: 

إن الانضمام إلى المجموعات التي ترشد 
المسريض إلى مساعدة نفسه مفيد أيضًّاء 
بالإضافة إلى ذلك قد تساعد الوسائل العلاجية 
البديلة مثل التأمل؛ والتخيل الموجّه» ورياضة 
الاسترخاء التدريجي في تقليل هوس المريض| 


حول وزنه» وعاداته الغذائية. 
81 
الحروق 
اولان | لفقا : 


« الأطعمة الغنية بالبروتين» والزنك مثل 
اللحهم الهبرء لحم الطيورء الأسماكء» 
لتساعد على الشفاءء وترميم الأنسجة 
التالفة. 

ه الماىيء واللمرق» وعصير الفواكه. 
والمشروبات الأخرى غير الكحولية 
لتعويض السوائل المفقودة. 

« الفواكه, والخضراوات الطازجة:؛ والغنية 
بفيتامين ج لتساعد على الشفاء. 


أللل ]: 


© القهوة. والشاي. 

« جميع أنواع المشروبات الكحولية. 

من الضروري جدا أن يتبع المصابون بالحروق 
الشاملة نظامًا غذائيًا متوازنا يوفر لهم كميات 
إضافية من معظم المغذيات ليساعدهم على الشفاء 
السريعء. وترميم الأنسجة التالفة. ويحتاج هؤلاء 
الفصابوق أيهنا إلى كنات إضدافية مق السوائل: 
والصيواديود» .و البو تسيو : لتفويكن تلك العوراد التتى 
تسيل من الجلد المحروق؛ وإلا سيتعرضون لخطر 
الاضبادة والحفافهدر اجتلال القرارن الكيميائئ في 
الجسم» وتعد الحروق من الدرجة الثانية» والثالثة 
والتي تسبب قروحا وتلقًا للأنسجة خطيرة جدّاء كما 
أنها معرضة للتلوث بالجراثيم التي تدخل إلى 
الجسم عبر الأنسجة التالفة. 

كما على النضيانوة:بالفروق اماه 
سوائل» ومضادات حيوية عبر الوريد. كما 
يطعمون أيضًا بنفس الوسيلة في حال عجزهم عن 
تناول الطعام بشكل طبيعيء وهم في حاجة إلى 
نظام غذائي يوفر لهم كميات إضافية من السعرات 
الحرارية؛ والبروتينات» والزنك لترميم الأنسجة 
التالفة» ويعد الزنك (الذي يوجد في اللحم الهبرء 
المحارء الزبادي؛ وبعض الفواكه والخضراوات) 
عنصرًا ضروريًا لعلاج الجروح؛ كما أنه يدعم 
الجهاز المناعي ف في الجسم ليقاوم الإصابة بأي نوع 
من العدوى» ويجب أن يحتوي النظام الغذائي 55 
فيتامين ج أيضًا للحفاظ على صحة الجلدء ولتفادي 
الأضياءة بلعو 

ينبعي الآأمتناع عن شرب القهوة. والشايء» 
والمشروبات الأخرى التي تحتوي على الكافيين؛ 
لأنها مدرة للبول» وتسرع عملية فقدان السوائل» 
ولابد من تجنب المشروبات الكحولية؛ لأنها هي 
أيضًا تجفف الجسم؛» وتضعف قدراته المناعية. - 


111 للظم ع اناق 
الزبدة والمارغرين «الزيدة النباتية) 
لورار: 


ه تضفي نكهة على العديد من الأطعمة. 

ه تحسن مذاق المخبوزات» وقوامهاء وتجعلها 
طرية. 

ه مصدر جيد لفيتامين دء وفيتامين أ. 

ه يحتوي المارغرين المصنوع من الدهون 
عديدة اللاتشبع على احماض دهنية مهمة. 


وزكر 


تحتوي على نسبة عالية من السعرات 
الحرارية (كلها من الدهون) مما يزيد خطر 
الإصابة بالبدانةء والسرطانء» والأمراض 
الأغرى. 
هتحتوي الزيدة على نسبة عالية من 
الكولسترولء والدهون المشبعة مما يزيد 
خطر الإصابة بامراض القلب. 
« يحتوي إصبع المارغرين على الأحماض 
الدهنية المتحولة والتي تؤدي أيضًا إلى 
ارتفاع مستويات الكولسترول في الدم. 
قد تحتوي الزبدةء والمارغرين أيضًا على 
كميات كبيرة من الملح. 
لقد تغيرت العادات الغذائية للأمريكيين كثيرًا 
خلال العقوف: القلافة الماضية: وليسن هنالكا 
يوضح ذلك أكثر من رفوف منتجات الألبان في 
الأسواق الشاملة» فعندما أصبحت الزبدة هى 
الطعام المفضل توفرت العديد من الأنواع 
المختلفة من المارغرين والمواد الأخرى. 
يستخدم ثلاثة من كل أربعة أمريكيين الآن 
المارغرين بدلا من الزبدة اعتقادًا منهم أنها 
صحية أكثرء ورغم أن معظم الناس يجمعون 
على أن نكهة الزبدة أفضل من المارغرين إلا 
أنهم يعلمون أيضًا أنها تحتوي على نسبة عالية 
من الكولسترول الغذائي» وأن مصدر جميع 
السعرات الحرارية الموجودة بها هو الدهون 
(الكارثة الغذائية في التسعينات)» والأسوأ من 
ذلك أن معظم الدهون الموجودة في الزبدة 
دهون مشبعة:؛ ويُعتقد بأن الدهون المشبعة 
ترفع مستويات كولسترول الدم أكثر من 
الآنواع الأخرى من الدهون؛ كما تربط الكثير 
من الدراسات بين إتباع نظام غذائي عالي 
المحتوى بالدهون وبين ارتفاع نسبة الإصابة 
بالسرطان؛ ولذلك يبدو واضحا سبب ميل 
الناس إلى استخدام المارغرين بديلة عن 


الزبدة. 

لكن هل سيبقى المارغرين دائمًا أفضل من 
الزبدة كما هو معروف؟ فقد أثيرت الكثير من 
هارفرد إلى ان بعض أنواع المارغرين في 
من الزبدة» وهذا بالطبع قد زاد احتدام الجدل 
القائم حول مقارنة الزبدة بالمارغرين. 

الأحماض الدهنية المتحولة 

إن المادة الموجودة في المارغرين والتي تسبب 
ارتفاع مستوى الكولسترول هي الأحماض الدهنية 
المتحولة» وتوجد كميات قليلة من هذا النوع من 
الدهون في المنتجات الحيوانية بما فيها الزبدة. 
ولكن المارغرين يخضع لعملية الهدرجة (وهي 
العملية التي تتضمن إضافة ذرات الهيدروجين 
للدهون السائلة لتحويلها إلى صلبة)» مما يسبب 
زيادة كميات الأحماض الدهنية المتحولة في 
المارغرين» وتتوفر أدلة كافية على أن هذا النوع 
من الدهون يرفع مستويات الكولسترول من نوع 
البروتين الدهني المنخفض الكثافة الضار والذي قد 
يسد الشرايين التاجية. 


تنص التقارير المبدئية للدراسة التي أجرتها 
جامعة هارفرد على أن الزبدة صحية للقلب أكثر 
من المارغرين» وقد جوبهت هذه النتيجة بالرفض 
المباشر من قبل الباحثين الذين يدرسون عمليات 
تأييض الدهون؛ حيث يسلم هؤلاء العلماء بأن 
عملية الهدرجة ترفع مستويات الأحماض الدهنية 
المتحولة في بعض أنواع المارغرين» ولكنهم يرون 
ان الدهون المشبعة في الزبدة ترفع مستويات 
الكولسترول بشكل أكبر إذا ما قورنت بالمارغرين: 
ومرة أخرى يزداد الناس حيرة أمام هذه المعلومات 
التي تبدو متناقضة. 

لا يوجد أي تناقض في الواقع بين هذه النتائج 
كما تبدوء فبالرغم من أن الأحماض الدهنية 
(كولسترول البروتين الدهني المنخفض الكثافة) إلا 
أنها تشكل نسبة صغيرة من إجمالي الدهون 
المستهلكة في النظام الغذائي التقليدي وهو ما 
يقارب " إلى 8/ فقط من مجموع السعرات 
الحرارية إذا ما قورنت بنسبة ١١‏ إلى 7١5‏ التى 
يكون مصد وها الاهون البشيعة؛ بالإاضافة إلى الك 
إن أنواع المارغرين السائلة» أو الطرية مهدرجة 
بنسبة أقل من إصبع المارغرين؛ وبالتالي فإنها 
تحتوي على مستويات أقل من الأحماض الدهنية 


مقارنة الأنواع المختلفة من الزيدة والمارغريين 


السعرات الحرارية 
(بالحجم والوزن) 
إصبع الزبدة 


إجمالي الدهون ١١‏ 
المشبعة /,١‏ 


أحادية اللاتشبع ؟,” 
عديدة اللاتشبع .. 


الزبدة المخفوقة 
١‏ لكل ملعقة طعام. 
6 لكل أونسه. 


إجمالي الدهون 1,7 
المشتمعة /اره 
أحادية اللاتشبع 1 
عديدة اللاتشبع ىر ء 


إصبع المارغرين 


إجمالي الدهون ١١‏ 
المشبعة ”,” 


أحادية اللاتشبع 5 
عديدة اللاتث تشبع متك 


المارغرين الطري 
إجمالي الدهون ١١‏ 
المشيعة ١3‏ 
أحادية اللاتشبع 4 
عديدة اللاتشبع 4,7 


الكولسترول المغيات 
(ملغم/ ملعقة واحدة) 


و فيتامين أ 519:؟ وحدة دولية. 


5" فيتامين أ ”١9‏ وحدة دولية. 


فيتامين أ 55٠١‏ وحدة دولية. 
فيتامين د ٠١‏ وحدة دولية. 


فيتامين أ 55١‏ وحدة دولية. 
فيتامين د ٠١‏ وحدة دولية. 
فيتامين ه 8 ملغم. 


المارغرين المقد أو الطري قليل السعرات (غالبًا ما يسمى الخفيف). 


إجمالي الدهون ه 
المشبعة ١١١‏ 

أحادية اللاتشبع ؟,” 
عديدة اللاتشبع 8 ١‏ 


فيتامين أ 5١‏ وحدة دولية. 
فيتامين د ٠١‏ وحدة دولية. 
فيتامين ه ٠,5‏ ملغم. 


المتحولة» وباختصار بما أن مصدر معظم 
السعرات الحرارية في المارغرين هو الدهون 
غير المشبعة فهي صحية أكثر من الزبدة مع 
ملاحظة أن المارغرين الطري أفضل من 
الأنواع الأخرى. 

ماتزال منظمة القلب الأمريكية 6م37 
10 نع نعم توجه 
نفس النصائح التي كانت تنصح بها منذ أكثر 
من عقد ألا وهي : قلل من دهن الخبز 
بالمارغرين السائلء أو الطريء اقرأ بطاقة 
المحتويات جيداء واختر المنتجات التي تكون 
فيها كمية الدهون عديدة اللاتشبع ضعف كمية 
الدهون المشبعة» إن أفضل أنواع المارغرين 
هي تلك المحضرة من زيت الذرة» وزيت عباد 
الشمسء» وزيت العصفرء وزيت بذدور اللفت» 
ولعملية الخبز استخدم المارغرين الذي تكون 
فيه الزيوت عديدة اللاتشبع» أو أحادية اللاتشبع 
مدرجة في بطاقة المحتويات كأول المكونات»: 
تجنب المنتجات التي تحتوي على زيوت 
مهدرجة:؛ أو مهدرجة جزثيًا؛ لأنها تحوي 
كميات كبيرة من الأحماض الدهنية المتحولة 
أكثر من الأنواع الأخرى. 

السعرات الحرارية 

تعتبر الزبدة والمارغرين من المصادر 
الأساسية للدهون في النظام الغذائي الأمريكي؛: 
ويخطئ بعض الناس عندما يعتقدون بأن الزبدة 
تحتوي على سعرات حرارية أكثر من 
المارغرينء فكلاهما يحتويان على نفس العدد 
من السعرات الحرارية (راجع مقارنة الأنواع 
المختلفة من الزبدة والمارغرين)؛ ويشكل الماء 
1 إلى 7٠١‏ من مكوناتهماء يمكن تقليل كمية 
السعرات الحرارية الموجودة في الزبدة 
والمارغرين بإضافة المزيد من الماءء أو 
الهواء» أو كليهما؛ ولذلك على كل من يحاول 
التقليل من استهلاك الدهون أن يقرأ بطاقة 
المحتويات الموجودة على المنتجات» ويختار 
الأنواع القليلة السعرات الحرارية. 


فسالة لكية 

من المعروف عامة أن نكهة الزبدة أفضل 
من المارغرين» ولكن من الصعب أيضًا أن 
نلاحظ الفرق» وغالبًا ما تفقد الزبدة الخفيفة» أو 
المخفوقة بعضًا من نكهتها الطبيعية» وعلى 
العكس فإن إضافة القليل من الزبدة إلى 
المارغرين يعطيه مذاقا شبيهًا بهاء إن 
الوذاذاقى .و المماحيق, البذيلة للزيدة خالمة هن 
الدهون وتحصل على نكهتها من روح الزبدة. 
لا يمكعن دهن هذه المنتجات على الخبز» ولكنها 
تذوب حالما ثرش على الخضارء أو الأطباق 
الحارة الأخرى. 

يستخدم الملح لإضفاء نكهة على الزبدة 
والمارغرين» وعلى كل من يتبع نظامًا غذائيًا 
قليل الصوديوم أن يستخدم الأنواع غير 
المماهة 


السر يكمن في الاعتدال 
يمكن استخدام الزبدة والمارغرين كجزء من 


َ 


-ّ 
ف 


||مأآلالات 


إغراء الزبدة. رغم أن الزبدة تحسن قوام 
العديد من الأطعمة» ونكهتها ولها طعم أفضل 
من المارغرين إلا أنها غنية بالدهون المشبعة. 

النظام الغذائي الصحي إذا تم استهلاكهما 
بكميات قليلة؛ فالمسألة كلها تدور حول 
الاعتدال في تناولهماء والقليل من الزبدة يعطي 
الكثير من الطعم؛ حيث تعطي ملعقة شاي من 
الزبدة نفس النكهة التي تعطيها ملعقة طعام 
منهاء لكنها تحتوي على ثلث كمية الدهن فقط. 

يمكنك أن تقلل استهلاك الزبدة والمارغرين 
عن طريق مزجهما بالأعشابء والتوابل» أو 
المكونات القليلة الدسم الأخرىء مثلاً تبل 
البطاطس المشوية بالثوم المعمرء وجبنة 
القريشة المخفوقة والخالية من الدسمء؛ وعندما 
تحضر الكعكء والفطائرء والمخبوزات 
الأخرى قلل كمية الزبدة» أو المارغرين إلى 
الثلث؛ أو النصفء. وادهن الخبز المعد من 
القمح الكامل بالمربيات المحضرة من الفواكه 
بدلا من الزبدة. 


ل : 

« مصدر ممتاز لفيتامين ج. 

«قلي لالسعرات الحرارية؛ وغنى 
بالألياف. ْ 

هقد يقي من الإصابة بسرطان القولون» 
والأوواف العيينيية الشسكى ينها 
الإستروجين. 

«يفيد عصيير الملفوف فى معالجة 


التريحاتة القاتدة عن العصبارة العظيمية. 


ذا : 

ه يسبب انتفاخ البطن» وتطبله. 

لاعت نهر لحك ال ده 
لد رما ساظلة لمافوضه المتقسوة 
(السوركروت) مشبعة بالملح. 


رغم أن الملفوف لا يحتوي على نفس 


المغذيات الموجودة في البروكلي, وكرنب 
بروكسلء والقرنبيط إلا أن استهلاكه يفوق 
هذه الخضراوات والتي تنتمي جميعها إلى 
نفس العائلة (عائلة الملفوف)؛ ويُستهلك 
الملفوف في بعض البلدان بنفس معدل 
استهلاك البطاطسء وهو غني بالألياف. 
وقليل السعرات الحرارية (يحتوي الكوب 
الواحد من الملفوف المطهو على أقل من 


"٠‏ سعرة حرارية)» وغني بفيتامين ج 
(50 ملغم منه في الكوب الواحد)؛ كما 
يحوي كمية جيدة من البوتاسيوم»؛ وحمض 
الفوليكء والبيتاكاروتين (المادة المكونة 
لفيتامين أ). 

إن انخفاض معدلات الإصابة بسرطان 
القولون بين الذين يكثذرون من تناول 
بأن وجود هذه الخاصة الوقائية فيه يعود 
لوجود البايوفلافونيدات» الإندولات.» 
الجنستينء التربينات الأحادية؛ والمواد 
الكيميائية النباتية الأخرى التي تؤخر نمو 
الورم» وتحمي الخلايا من التلف الذي 
تحدثه الجزيئات غير المستقرة التي يطلقها 
الجسم عند حر ق الاوكسجين. وتسرع 
بعص هذه المواد الكيميائية أيضًا عملية 
تاييض الإستروجين في الجسم مما يفسر 
انخفاض معدلات الإصاية بسرطان الندي 
بين النساء اللاتي يتناولن كميات وافرة من 
الملفوفء. وقد يقي هذا التفاعل الكيميائي 
من الإصابة بسرطان الرحمء والمبايض. 

إن شرب كميات كبيرة من عصير 
الملفوف النيئ يساهم في علاج القرحات 
الناشئة من العصارة الهمضمية. وقد وجد 
الباحثون أن ذلك يعود لوجود المثيونين 
© وهو حامض أميني يوجد 
بعميات صغيرة في الملفوف» ويحتاج 
المريض في هذه الحالة إلى شرب ربع 
غالون من عصير الملفوف يوميًا لمدة 
أسبوع؛ او أكثر ليشعر بتحسنء» ولسوء 
الحظ قد بسيب شرب هذه الكمية من 
عصير الملفوف تكون الغازات المعوية. 
وانتفاخ البطن» ويمكن تخفيف هذه المشكلة 
بشرب عصير الملفوف المركزء رغم أن 
تركيزه قدلا يكون مفيذا؛ لآن عملية 
فيه» ولكن قد تم 


تطوون_ وسدائل. اخوى لاستخ لاضن هذه العادة 
من الملفوف النيئ. 


|0 ]م 


يُطهى بالبخار» أو يسلقء أو يخلل لتحضير سلطة 
انوا القدر اهما بانقطى كدواك كير من 
المايونيز؛ ولذلك فهي تحتوي على نسبة عالية 
من السعرات الحرارية (حوالي ٠٠١‏ سعرة 
كر ري فى كرب ورين لات به 
كبير باستبدال المايونيز بمزيج من الزبادي 
الغالى الدسمء والخل» والزيتء» والسكرء 
الملفوف في ماء شديد الملوحة ثم تخميره؛ 
لان كمد لضم ررم ترس فى دوت 
أغسله بالماء قبل تسخينه» ويُستخدم الكبريتيت 
لحفظ لونه؛ ولذلك على المصابين بالربو» أو 
الحساسية من الكبريقيت أن يتاكدو .من مكونات 
حل لملنونت لمكي تل لاا 
يمكن طهي الملفوف بعدة طرق منها طهيه 
قدر مقفلة)» أو قليه مع التحريك السريعء أو 
المغذيات الموجودة فيه هي الطهي بالبخار» او 
الرائحة التي تنبعث منه عند طهيه؛ لا تطه 
الملفوف في قدر من الألمونيوم؛ لأن ذلك يحدث 
تفاعل كيميائي يُفقده طعمه» ورائحته. 


0112 
الكافيين «البنين) 


مصادر الكافيين 


تعد القهوة أشهر المشروبات المحتوية على 
الكافيين» ولكن توجد العديد من المنتجات الأخرى 


التي تحتوي عليه أيضًاء وتوضح القائمة التالية 
كمية الكافيين الموجودة فى أكثر مصادره شيوعا. 


متوسط كمية الكافيين 
ليا (مفق غر ) 


الخالية من الكافيين المطحونة: 


لي : 


« يعزز التيقظ»ء والتركيز العقلي لفترة مؤقتة. 

ه يمكن أن يحسن الأداء الرياضي بزيادة قوة 
العضللات» و لتحما ( بشكأ ( مؤفت. 

« يمكن أن يوقف نوبة الربو عن طريق 
إرخاء عضلات الشعب الهوائية المتقلصة. 


ةدا : 


« قد يؤدي شربه إلى الإدمان عليه» وينتج عن 
ذلك أعراض انسحابية عند التوقف عنه. 
« قد يسبب الإصابة بالأرق. 
© قد تسبب الكميات الكبيرة من هالإصاية 
بالارتجاف» ووجيب القلب» والشعور بالقلق. 
« مدر للبول. 
» يقلل امتصاص الجسم للكالسيوم عن طريق 
زيادة الكميات التي تفقد مع البول» والبراز. 
يعد الكافيين أكثر العقاقير (غير المضرة 
أصلاً) التي يدمنها الكثيرون ا وتوجد هذه 
المادة المنبهة في القهوة. والشايء» 
والتشوكر لأككو و الكو لا و المشيو روات الغازية 
الأخرى. كما ئضاف اص بعص الأدوية 
المخففة للألم» والأدوية المستخدمة لعلاج 
نزلات البردء والأدوية التي تزيد التديقظ 
الذهنى» ويُمتص الكافيين بعد عدة دقائق من 
تكاوله؛ حت ينتقل. من الأمعاء: الدقيقة إلى 
مجرى الدمء ومن ثم يُنقل إلى جميع أعضاء 
الجسم» وهو يزيد معدل ضربات القلبء» وينبه 
المخ» ويزيد معدل التبول» وإنتاج الأحماض 


مرا 5 
فورية الذوبان 


غاكزة (نققق عر )١‏ 


منقوع لثلاث دقائق. 
منقوع لخمس دقائق. 


خال من الكفايين. 
الشاي المثلج ) خلطة جاهزة). 
الفوري الذوبان. 


عو زكر جوية رعتوقه فا). 


الكوكاكولا (تشريء الكلاسيكية. 
الخاصة بالحمية) 

د. بيبر (العادي» والخاص 
بالحمية). 

بيبسي خاص بالحمية (دايت). 
مونتين دو 

بيبسي كو لا 

بالحمية) 

سنكيست أورانج 


١ 1‏ 1 الشوكولاته الخاصة بالطبخ 5١‏ 2 

الها 00 00 7 ظ 9 - | ا 0 م 7 
(اللإرادية) كتلك التي تتحكم في الاوعية حابب بالشوكر لذته جارة )8 5 
الدموية» والمجاري الهوائية. أونسه). 1 
إن الكميبات المعقدلة من الكافيين غير ]| شوكولاته ساخنة (5 أونسات). 46 


حلوى الشوكولاته بالحليب (” 
أونسه). 
الشوكولاته المرة أو الحلوة (؟ 


أونسه). 


8207]ز اعمر! 
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ملغم أسبرين/ استامينوفين 


مضرة؛ إلا أن التوقف المفاجئ عنه قد يسبب 
الصداع؛ والتهيج» وأعراض أخرى تختلف في 
يسبب تناول الكافيين حدوث نوبات من الصداع 
النصفى عند بعض الحساسين منه؛ بينما قد 
يؤدي إلى تخفيف آلام الصداع النصفي عند 
البعض الآخر بإرخاء الأوعية الدموية 
المنقبضة التي تسبب الألم الشبيه بالخفقان» 
ويُنصح الذين يعانون من أحد أنواع الأمراض التي 
تصيب صمام القلب بتجنب الكافيين؟؛ لأنه قد بسبب 
وجيب القلب؛ أو عدم اتساق نبضاته. 


6 
6 


تقوي المواد المنبهة الموجودة في الكافيين الأداء 
العقلي بزيادة اليقظة» والقدرة على التركيز» وشرب 
كوب من القهوة يساعد العديد من الناس على 
"الانطلاق" في الصباح» كما أن شرب القليل من 
القهوة؛ أو الشاي خلال النهار يزودهم بالطاقة 
عندما تفتر قواهم. 

لاحظ الرياضيون أن شرب كوبء أو كوبين من 
المشوويات المحتوية على الكافينن قبل سباعة من 
المشاركة في رياضة ما يحسن أدائهم خاصة في 
الرياضات التي تحتاج إلى قوة تحمل مثل سباق 
الجري؛ والمارثون» وتؤكد الدراسات ينان وت” 
ملغم من الكافيين (وهي الكمية الموجودة في كوبين 
من القهوة المركزة) تزيد قوة العضلاتء والتحمل» 
ويعود ذلك إلى أن الكافيين يزيد قدرة الجسم على 
حرق الذهون لاستخدامها كطاقة: ولكن يقل هذا 
التأثير قليلاً بسبب "التشبع بالكربوهيدرات" وهي 
أحد الأساليب الشائعة التى يتبعها الرياضيون قبل 
المقبار كققى متافية ها ميدق زيانة فدرة التحمن» 
واستهلاك كميات كبيرة من الكافيين قبل المشاركة 
في رياضة ما يسبب فقدان الكثير من السوائل 
بسبب تأثيره المدر للبول. 
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تناول الكافيين في وقت متأخر من النهار قد يعيق 
النوم ليلد والإفراط في استهلاكه فد يؤدي على 
الإصابة بحالة تدعى الكافينية(؟) مروأماع]021 
وهو مرض يتميز بالأرق» والشعور بالقلق» 
والتهيج» ووجيب القلب» والرعشة؛ وكثرة التبول» 
وتخف هذه الأعراض معد الانقطاع التدر يجي عن 
تناول الكافيين» ومن ناحية أخرى لا يعد الكافيين 
مادة سامة» والجرعة اللازمة منه لقتل شخص بالغ 
تعادل 6٠١‏ إلى ٠٠١‏ كوب من القهوة تشرب دفعة 
واحدة. 

ينصح مرضى القرحة بالحد من شرب القهوة بما 
فيها النيؤة الخالية من الكانون ::ز الافتصبار: كلى 
شرب كوب واحد بعد الوجبات؛ لأن الكافيين 
خاصة ذلك النوع الذي يوجد في القهوة يزيد إفراز 
أحماض المعدة؛ ولكن معظمهم يستطيعون تحمل 
شرب الشاي. 

سمب الكافوق: اركفاغا طفيها ومو فقا فى سقط 
معظم مرضى القلب إلى التقليل من القهوة؛ أو 
الشاي» ولعن عليهم الاعتدال في شربهماء وينصح 
أطباء القلب بشرب "”؛ أو 4 أكواب يوميًا لا أكثر. 

ربطت بعض الدراسات بين شرب أكثر من 15 
أكواب من القهوة يوميًا خلال فترة الحمل وبين 
ارتفاع طفيف في خطر الإصابة بالإجهاضء أو 


(6) حالة سامة تتميز بالإصابة 
بالإسهال» وارتفاع ضغط الدم. وسرعة التنفس» 
ووجيب القلب» والأرق يسببها الإفراط في 
شرب القهوة والمواد الأخرى المحتوية على 


ولادة طفل منخفض الوزن» وتنصح إدارة 
الأغذية والأدوية الأمريكية 2370 000] 
10 ©إنان] النساء الحوامل 
بخفض استهلاكهن اليومي من الكافيين إلى 
٠‏ ملغم (وهي الكمية الموجودة في كوبين 
من القهوة)» ويجب أن توزع هذه الكمية على 
اليوم كله» فيمكن للمرأة الحامل مثلاً أن تشرب 
كوبًا من القهوة في وجبة الإفطار ونصف كوب 
بعد الغداعء» تنه كوب آخر مع العشاء» وبما 
أن الكافيين يصل إلى حليب الأم؛ فإن النساء 
المرضعات أمام خيارينء؛ إما ان يقللن من 
المشروبات المحتوية على الكافيينء أو لا 
يرضعن أطفالهن إلا بعد مضى ثلاث ساعات 
على تناولهن المواد المحتوية على الكافيين. 


يقلل الكافيين امتصاص الكالسيوم مما يؤدي 
إلى ارتفاع خطر الإصابة بهشاشة العظام 
خاصة عند النساء المسنات»؛ وعلى كل من 
كوم يه قير لتر كنات طالرة 
من الحليب» أو الزبادي القليل الدسم؛ أو أي من 
الأطعمة الأخرى الغنية بالكالسيوم» أو اث 
يتناول أقراص الكالسيوم المكملة. 

لا بسبب الكافبين -بخلاف الاعتقاد السائد- 
توقف نمو الأطفال» ولكنه قد يسبب التهيج 
والأرق» وينصح الأطباء عامة ألا يتناول 
الأطفال أكثر من علبة واحدة من الكولاء أو أي 
مشروب آخر يحتوي على الكافيين في اليوم؛ 
ولكن حقى «هده الكمية قن تكون كثيرة بهذا على 
الأطفال الذين يعانون من حساسية من الكافيين. 


800 ,5ع1ا00ي ,5عكاج) 
1115م 


الكعك والبسكويتات الحلوة 
والمعجنات ”0 


لوراز: 


سريعة عندما تؤكل بكميات صغيبرة. 


عوتزاار: 


تحوي غالبيتها نسب عالية من الدهون,» 


والسعرات الحرارية. 

ه يسبب محتواها العالي من السكر تسوس 
لسار 

« تحتوي على القليل من معظم الفيتامينات, 
والمعادن . 


ل 
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(ا#تقائكاما بوص :يي ) عاج »انا 6ح »> راع ن + 
خاجتم بكة © 2 كت 58 13 16ت هت 
#ا فيا لإطبا لم2 ذن < زتها 00/11 . 


رغم أن الكعك والبسكويتات الحلوة: 
والمعجنات تتربع على رأس قائمة الأطعمة 
المفضلة عند غالبية الناس؛ إلا أنها فصنف فى 
اممفل قائمة الأطلعية المغذية: فغالية إنواهها 
غنية بالدهون؛ والسكر والمحليات الأخرى؛ 
والسعرات الحرارية, ولكنها لا تحوي إلا 
القليل من الفيتامينات» والمعادن» والبروتينات» 
والنشويات» وعلى كل من يحاول المحافظة 
على وزنه أن يتجنب مثل هذه الأطعمة دون 
أفقت شكة؟ ولكن هذا أ يعنى اقصماءها من 
النظام الغذائي الصحي؛ حيث أن تناول كميات 
صغيرة منها بين الحين والآخر ليس مضراء 
ومن الممكن تناولها كتحلية لذيذة تختم بها 
وجبة طعام مغذية» ولكن لسوء الحظ يجد 
الكثيرون صعوبة بالغة في مقاومة تناول 
المزيد منهاء وغالبًا ما يكون ذلك على حساب 
الأطعمة المغذية الأخرى والتى قد لا تكون 
مشهية جدًا مقارنة بها. ْ 

إن المكونات الأساسية للكعكء والبسكويتات 
الحلوة. والمعجنات هى الدفيق المكرر. السكر. 
السيمن» الحيكن» الحلنب» والتتمدق فالتا ها 
تكون الدهون الصلبة والعالية التشبع مثشل 
السمن النباتي» والزبدة. 0005-7 الهندء 
وزيت النخيل ملائمة للطبخ أكثر من الزيوت 
النباتية السائلة الأخرىء أو المارغرين القليل 
الدس؛ وبالتالي فإن الدهون التي توجد في 
معظم المخبوزات هي المسؤولة عن رفع 
مستويات الكولسترول الضار من نوع البروتين 
الدهني المنخفض الكثافة |( | . 


بدائل صحية 

طورت المخابز التجارية» والمخابز المنزلية 
على حد سواء فى السنوات الأخيرة أنواعًا 
حديد ةي الكنك: و السكرينات: واسفحنات 
القليلة الدسم والسكرء وبعض هذه الأنواع 
يعوزها النكهة» والقوام الموجودين في مثيلاتها 
التقليدية» ولكن بعضها الآخر شبيه جذا 
بالأصلء لا تخش من تجربة بعض هذه 
الأنواع» وبوجه عام يمكن تقليل كمية الدهون 
السكر إلى النصف دون إحداث تغيير كبير في 
قوام الطعام ونكهته» وفيما يلي بعض النصائح 
التي تساعدك على تقليل كميات الدهون. 
والسكر. 

ل استخدمي صلصة التفاحء أو الخوخ 
المهروسء أو الموز المهروسء أو أي 
نوع من الفواكه المعلبة والمهروسة 
الأخرى كبديل لبعض الدهن المستخدم في 
وصفات الكعلك. والمعجنات.» وتكسب 
الفواكه الطعام نفس الطراوة» والقوام الذي 
يحصل عليه من الدهن» كما أنها تضفي 
أيضًا حلاوة ونكهة إضافية. 

ل فلي كمية السعر المستخدمة. أو استغني 
عنها تمامّا عند تحضير فطائر الفواكه. 
واستخدمي بدلا منها كمية إضافية من 
القرفة» أو التوابل الأخرى لتحسن الطعم. 
2 طريى امستخام طبفة راحده فلن 
2 سات شمر 
يي ته قس نار 
بإعداد فطيرة واحدة كاملة دون عجينة؛ أو 
بتحضير فطيرة الكوبلر /©0011» وتعد 
عجينة غراهام الهشة القليلة الدهن بديلة 
22م 
لمشي محمد 2 2 الشركة 
واستخدمي كمية أكبر من البياض عند 
اعداد 


قد تسبب المستويات العالية من السكر 
الموجود ل هذه الأطعمة تسوس الأسنان» كما 
فذ تثيو يعكن المشباكل عند المصبابين يذاء 
السكريء (ولكن أظهرت الدراسات الحديثة أنه 
بإمكان المصابين بالسكري تناول بعض 
الأطعمة الحلوة خاصة إذا كانت تحتوي على 
الدهون التي تقلل تأييض السكر).؛ كما أن 
السكر بيبضعف الشهية لتناول الأطعمة ذات 
القيمة الغذائية العالية. 


الكعك,. والبسكويتات الحلوة؛ فهذه الطريقة 
تزيد محتوى البروتين وفي نفس الوقت تقلل 
نسبة الدهون والكولسترول. 
ه استبدلي القشدة بالحليب المنزوع الدسم 
المكثف عند تحضير كريمات التزيين» أو 
حشوات الفطائرء أو التغليفة (طبقة الزينة 
العلوية)؛ واستخدمي الجبن الزبادي 
المفضفى 2-2 من الجبن الطري الإعداد 
التعبكات) و المتسدر اش نفد الفراككة 
وصلصاتها خيارات أخرى قليلة السعرات 
الحرارية لتحضير التغليفة. 
ارفعى المحتوى الغذائى» وقللى عدد 
السعرات التي يكون مصدرها الدهون في 
البسكويتات الهشة باتباع الوصفات القديمة 
المفضلة لإعدادها مثل كعك دقيق 
الشوفان» أو أصابع الفواكه» ويمكن زيادة 
القيمة الغذائية لهذه الأنواع من الكعك 
دن حك ادي مضه شن ار 
الخوخ المهروسء وباستخدام دقيق القمح 
الكحن ,جنع ف د ينتار ادر اكه 
المجففة الأخرى بدلا من المكسرات. 
ه قدمي الكعكة الإسفنجية بالشوكولاته مع 
صلصة الفراولة والوت الطازجء أو 
الميلاد والمناسبات الأخرى؛ فهي خالية 
من الدهون نسبيّاء وتحتوي على كمية 
بسيطة من السعرات الحرارية الموجودة 
الشوكولاته. 
« حضري كعكة جبن (جيزكيك) خفيفة 
وذات مذاق ليموني باستخدام مزيج من 
جبن القريشة» أو جبن الريكوتا الخالي من 
الدسم مع حليب منزوع الدسم ومكثف. 
ونكهة الليمون» وبياض البيضء وزينيها 
بطبقة من الزبادي المهروس بدلا من 
م 


عادة ما ينصح بتناول كعكة الجزرء وخبز 
الموز والكوساء والمخبوزات الأخرى كبدائل 
صحية للحلويات الأخرىء ولكن لا تحتوي 
معظم هذه الأنواع في الواقع إلا على كميات 
صغيرة جدًا من الخضار والفاكهة. وهي غنية 
أيضًا بالدهون» والسكرء وغاليًا ما ُزين بقشدة 
التزيين المحضرة من الزبدة» ورغم ذلك يمكن 
رفع القيمة الغذائية لهذه الأطعمة باستبدال 
بعض مكوناتها بمواد قليلة الدسم (راجع بدائل 
صحية). 


0016 
السرطان 


« الحمضيات والفواكله الأصضرىء 
والخضراوات الداكنة الخضرة للحصول 
على فيتامين أ» فيتامين ج, البيتاكاروتين؛ 
البايوفلافونيدات» والمواد الكيميائية النباتية 
الأخرى التي تقي من السرطان. 

« أنواع الخبز» وحبوب الإفطار المعدة من 
دقيق القمح الكاملء والأطعمة الأخرى 
الغنية بالألياف لتسهل عمل القولون. 


هفنا : 
«الأطعمة الدسمة خاصة الغنية بالدهون 
الحيوانية المشبعة. 
« الأطعمة المشوية على الفحم؛ والمخمرة: 
والمدخنة» والمملحة. 


أللل ]: 


« الأطعمة التي قد تحتوي على بقايا مبيدات 
الآفات» والملوثات البيئية. 


لقد ساهمت الأبحاث الجديدة بشكل كبير في 


تغيير نظرتنا إلى الدور الذي يلعبه النظام 
الغذائي في الوقاية من السرطان وعلاجه 
أيضًاء ا هو واضح الآن أن بعض المواد 
الغذائية قد تساهم في نمو الأورام الخبيئة 
والقسازيها »تدعت بروى السساحترن في المعية 
الوطني للسرطان /ع©232060© 1ومه31١‏ 
©5111 أن تلث أنواع السرطانات متعلقة 
بالنظام الغذائي؛ خاصة ذلك الذي يحتوي عل 
كميات كبيرة من الأطلحفة المصنعة والدسمة. 
كما أنهم يعتقدون بإمكانية الوقاية من السرطان 
بتغيير العادات الغذائية. 


55 5 
تربط البيانات التي ما تزال قيد البحث بين 
النظام الغذائي الذي يحوي كمية وافرة من 
الفواكه» والخضراوات»؛ وبين انخفاض خطر 
الإصابة بالعديد من أنواع السرطان المميتة. 
فهذه الأطعمة غنية بالبايوفلافونيدات» والمواد 
الكيميائية النباتية الأخرىء والألياف الغذائية؛ 
والمغذيات المضادة للأكسدة مثل البيتاكاروتين» 
وفيتامين أ فيتامين جء فيتامين هء والسلينيوم؛ 
وقد تساعد كل هذه المواد في إبطاء العمليات 


التي قد تسبب تطور السرطانء أو إيقافهاء أو 
عكسهاء وتقوم بذلك من خلال مجموعة من 
الآليات الواقية» أولا: بواسطة القضاء على 
تأثير العوامل المسرطنة؛ أو إزالة سميتها ثانيًا: 
بمنع حدوث التغيرات التي تسبق تطور الخلايا 
السركره في المادة الجينية لطر واحي 
للإشعاعء أو العوامل البيئية ارد وأخيرًا: 
فن:طريق تشنيظ. التفاعل المزرمؤنى الذئ يحفز 
نمو الورم. 
من المهم أيضًا تقليل استهلاك الدهون؛ حيث 

تربط العديد من الدراسات بين النظام الغذائي 
المحتوي على نسبة عالية من الدهون,. 
والإصابة بالسمنة وبين ازدياد خطر الإصابة 
سحرطان التجدي: وال لون لسريس 
والبروستاتة» والجلد (بما فيها الورم القتاميني 
83 وهو أكثر أنواع سرطانات 
الجلد شدة)» ويؤكد الخبراء على أن إجمالي 
2 ل 1 مع أن العديد 
مثيم شعوون سان هذه الشية عليه ايحا 
وينصحون بخفضها إلى 7/٠١‏ فقطء ولا يتطلب 
اامن فى العاكة سوى عفن التكووات العدائية 
السطة لكنكن: عد الذشون السجتيلقة فثل 
اختيار قطع اللحم الخالية من الدهونء وإزالة 
جميع الدهون الظاهرة منهاء واستبدال اللحم 
بالممكووحة: والاطناق التشوي: الأخوى هد 
مرات في الأسبوعء واتباع طرق للطهي لا 
تحتاج إلا إلى القليل من الدهن مثل الشي داخل 
الفدرن::والطيي باليخان: بالإحيافة الح 
الاقتصاد في استخدام الزبدة والمارغرين؛ 
والمايونيزء والسمنء» والزيت. 

إن تناول كميات كبيرة من الألياف قد يساهم 
في الوقاية من السرطان بعدة طرق؛ فهي 
تسرع انتقال الفضلات عبر القولون» وهو 
الآمر الذي يعتقة الباكلون بأنه بقلل خطر 
الإصابة بسرطان الأمعاء»؛ كما أن النظام 
الغذائي الغني بالأليافء والقليل السعرات 
الحرارية قد يقي من الإصابة بالسمنة؛ وبالتالي 
يقي من السرطانات المرتبطة بزيادة الوزن. 


ا 21 


يحذر الأطباء من الاستهلاك المفرط للكحول 
الفم. والحنجرة. والمريءء والكبد؛ حيث أن 
الإفراط في شرب الكحول يعيق قدرة الجسم على 
تساهم في الوقاية من هذه السرطاناتء كما أن 
الكحول يستنفد كل مخزون الجسم من حمض 
الفوليك» والثيامين» ومجموعة فيتامينات ب 


تناول الخضراوات والفاكعهة ايضا 

يبدو أن الأصباغ؛ والمواد الكيميائية 
الأخرى التى تعطى الأطعمة النباتية ألوانها 
المشرقة هي التي تساهم في إعطاء هذه 
الأظعمة خصحسائصن :واقية من السوطان: 
ويؤيد أخصائيو التغذية الآن الأمهات 
ونصائحهن القديمة وينصحون الناس بتناول 
ثلاثة أنواع من الخضراوات المختلفة 
الألوان» ونوعين مختلفين من الفاكهة على 
الأقل ثومناء :تفال أهة الحكير اوات الور فيد 
الخضراء الداكنة اللون.» أو الخضراوات» 
والفواكه ذات اللون الأصفرء أو البرتقالى» 
أو الأحمر. تناول نوع واحد من الحمضيات 
يوميّاء وحاول جاهدًا أن تتناول كذلك أحد 
أنواع الخضراوات المنتمية إلى العائلة 
الصليبية» وتتضمن العائلة الصليبية (عائلة 
الملففوف) الملففوف الخنندي» البروكليء 
كرنب بروكسلء الملفوفء القرنبيطء. 
الكرنبء الكرنب الأجعدء الكرنب الساقى 
(أبو ركبة)» أوراق الخردلء الرتباج (اللفت 
السويدي)» والسلجم (نوع من أنواع اللفت). 


بالإضافة إلى السلينيوم» وحمض الفوليك 
معروف بقدرته على الحد من تكاثر الخلايا 
السير طاكة كي أن العسةوواك ا مستخصب: ينه 
مرتبطة بارتفاع خطر الإصابة بسرطان عنق 
الرحم؛ وقد توصل الباحثون إلى أن تناول 
أقراص حمض الفوليك يبطئ سرعة تكاثر 
الخلايا الأخرى قبل تحولها إلى خلايا سرطانية. 

يعد التدخين من أخطر مسببات السرطان 
المتعلقة بنمط المعيشة» والتوقف عن التدخين هى 
الخطوة المهمة والوحيدة التي يجب على المدخن 
أن يخطوها ليقي نفسه من هذا المرضء ويؤدي 
التدخين -بجانب الإصابة بسرطان الرئة- إلى 
الإصابة بأنواع أخرى من السرطان مثل سرطان 
المريءء والفم.ء والحنجرة. والبنكرياسء» 
والقكامة و فزيظ الذر اياك الكدينة أيعنا كود 
التدخين وازدياد خطر الإصابة بسرطان الثدي. 
وبالنسبة للأشخاص الذين لا يستطيعون الانقطاع 
عن التدخين توجد بعض الإجراءات الغذائية التى 
يمكن أن تقلل إلى حد ما خطر إصابتهم 
بالسرطانء؛ منها تناول البروكلي والخضراوات 
الأخرى التى تنتمى إلى العائلة الصليبية عدة 
مرات في الأسبوع؛ حيث تعرف الخضراوات 
التي تنتمي إلى عائلة الملفوف باحتوائها على 
كميات كبيرة من مركبات محاربة للسرطان منها 
البايوفلافونيدات» الإندولاتء التربينات الأحادية. 
الأحماض الفينولية؛ الاستيرولات النباتية» 
والمواد المشكلة لفيتامين د» بالإضافة إلى ذلك 
تعد مادة السلفورافين 01313106]الا5 (وهي 
مادة كيميائية توجد بكميات وافرة في البروكلي 


خاصة) من أقوى المركبات الواقية من السرطان 
التي تم التعرف عليها حتى اليوم» وتشير كثير 
من الدراسات إلى أن تناول البروكلي عدة مرات 
في الأسبوع يقلل خطر الإصابة بسرطان الرئة 
نظامهم الغذائي على البروكلي. 

توصل العلماء إلى وجود علاقة تربط بين 
انخفاض مستويات فيتامين ج في الجسم وازدياد 
خطر الإصابة بالسرطانات المرتبطة بالتدخين» 
ومن المفيد بالنسبة للمدخنين أن يكثروا من تناول 
الحمضياتء والأطعمة الأخرى المحتوية على 
فيتامين ج؛ لأن التدخين يستنفد مخزون الجسم 
من هذا الفيتامين» إلى جانب استنفاد مخزون 
حمض الفوليك» ومجموعة فيتامينات ب المركبة؛ 
وبالتالي فإن تناول المزيد من لحم الهبرء 
والحبوب» وحبوب الإفطار المعززة؛ والبقوليات, 
والخكنراوات الووقية الخضبراء وكلها مصجاذر 
غنية بحمض الفوليك) قد يعوض الكميات التي 
يخسرها الجسم من هذا الفيتامين. 

إن الأشخاص الذين يتناولون الكثير من اللحوم 
المخمرة والمدخنة. والمشوية 55 الفحم.؛ 
والمقددة؛ والممصنعة:؛ والأطعمةالأخرى 
المحتوية 

* الأطعمة الواقية من السرطان. إن مجموعة 
مل عدن لدر اكة ا الخهجر ار كك لك حاد 
والبقوليات الغنية بالألياف» والخبز المعد من 
دقيق القمح الكامل ليست غنية بالفيتامينات» 
والمعادن فقط بل إنها واقية من السرطان أيضنا. 


الأطعمة الواقية من السرطان : إن 
مجموعة متنوعة من الفواكه. 
والخضراوات الطازجة ء والبقوليات 
الغنية بالألياف . والخبز المعد من دقيق 
القمح الكامل ليست غنية بافلفيتامينات . 
والمعادن فقط بل إنها واقية من 
السرطان أيضا. 


على كميات كبيرة من النتريت والنترات 
(المركبات التي تتحول بعد ذلك إلى الأمينات 
النتروزوّية 011105311165 المسببة للسرطان) 
معرضون أكثر من غيرهم إلى الإصابة بسرطان 
المعدة» والمريء» وينبغي الامتناع عن تناول 
هذه النوعية من الأطعمة:. أو تناولها فى 
المناسبات فقطهء ولكن يبدو أن عملية تكون 
الأمينات النتروزوية تتوقف عندما تؤكل هذه 
الأطعمة مع الحمضياتء؛ والأطعمة الأخرى التي 


تقصير تسا اع| كايا 


يجب أن يتضمن أي فريق طبي لمعالجة 
السرطان أخصائي تغذية مؤهل؛ لأن كل من 
المرض وعلاجه يستلزمان الحصول على تغذية 
حيد: ساكل المرريدن الى التنهافر رين 
الح احة القي مااقز ال العادج الرقسن السرظان 
ابا نظاء هذائي ضبكى ونحدى هنذا لساعد 
عدن التماثل للشفاء» ويسبب السرطان مشاكل 
غذائية تحتاج إلى المعالجة إلى جانب علاج 
المرض ذاته» فعلى سبيل المثال يسبب سرطان 
القولون غالبًا فقر الدم الناتج عن عوز الحديد 
بسبب النزيف المعوي المزمن. 

إن انخفاض الوزن أمر شائع بين كل مرضى 
السرطان تقريبًاء وقد يصاب معظم المرضى 
بنقداك النميدة العحيئ: أن فقذان الشهية تتبحة 
للسرطان نفسه؛ كما أن الاكتثئاب الذي بصاحب 
الإصابة بمرض مميت م إلى الألم الذي 
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يحس به المريض يقللان دون شك رغبته في 
تناول الطعام» وتضعف الوسائل المستخدمة 
لعلاج السرطان (مثل الإشعاع. والعلاج 
الكيميائي) الشهية» كما تسبب الغثيان» وآثار 
جانبية أخرى تجعل تناول الطعام أمرًا صعبّاء 
وتؤثر الجراحة أيضًا على شهية المريض؛ حيث 
لا يرغب بتانًا في تناول الطعام خاصة إذا كانت 
الحواحة في الجهاز الهضميء وفي جميع هذه 
تغذية مؤهل يصف نظامًا غذائيّاء أو أقراصًا 
مكملة ليحمصل المريض على السعرات 
الحرارية»؛ والبروتيناتء؛ والمغذيات الأخرى 
اللاظزمة للحفاظ على الوزن ومساعدته على 
التمائل للشفاء. 

يجب أن تتناسب الإرشادات الغذائية التي 
تعطى لمريض السرطان مع نوع الورم 
والمرحلة التي وصل إليهاء وفي معظم حالات 
السرطان المتمركزء أو الذي ما يزال في مراحله 
الأولى ينصح المرضى بشكل عام باتباع نظام 
غعدائي قلسل الدهون,. وغني بالمعكرونة». 
والمنتجات المعدة من دقيق القمح الكامل؛ 
والنشويات الأخرىء والفاكهة والخضراوات» 
والابتعاد عن الدهون خاصة الحيوانية منها؛ 
حيث يُعتقد بأنها تساعد على نمو الورم» وعلى 
العكس تحتوي الفواكه؛ والخضراوات على 
مجموعة متنوعة من المواد الكيميائية النباتية 
الطبيعية التي يُعتقد بأنها تعوق نمو الورم 
وانتشاره. 

إن البروتين والزنك ضروريان لالتئام 
الجروح؛ ولذلك على المرضى الذين خضعوا 
اعمايدة جو احية أن يضار اا حصيتين: أو أكثر 
يوميًا من لحم الهبرء والحليب القليل الدسم. 
والبيضء» والسملكء» والصدفيات المائية. ولعن 
يصعب على معظم مرضى السرطان تناول اللحم 

في أفواههمء وفي مثل هذه 


التعايش مح مشاكل الاكل 


يمكن معالجة فقدان الشهية. والغثيان» 
والمشاكل الأخرى التي يصاب بها مرضى 


هكف 


الغذائية اليومية: 0 ساعدت اد التالية 

لاح جنك | اس فى ارقت لدي و 
السام سداام 
0 الباكرء تناول وجبات صغيرة وحفيقة 
في بقية اليوم, .| | 

- دع شخصا اخر يحضر لك الطعام؛ لان 
روائح الطعام غالبًا ما تسبب الغثيان» كما أن 
رائحة الطغام الذي فدح جاردا أخن من 
الأطعمة غير الحريفةة. والمطهوة 
والمهروسة مثل الكستردء والأرزء والمهلبية 
المحضرة من الحليب» والبيضء. والعصيدة. 
والحساء المخفوق» تجنب الأطعمة الكامحدية 
والخّريفة» والمالحة؛. كما أن مص معينة 
الزنك (قطعة من حلوى أو كراميل صغيرة 
محتوية على مادة الزنك) قد تخفف قروح 
الحلق بسرعة. 
جو اجتماعي سعيدء أطلب من أفراد العائلة 
أن يحضروا الطعام المطهو في البيت إلى 
يحضرونه من طعام). 

- حاول أن ترتدي لباسًا أنيقًا عند الأكل إذا 
أمكنك ذلكء؛ وابذل قصارى جهدك لتجعل 
منظر الوجبة جذابًا وشهيّاه مثلا تعطى بعض 
من شرائح الفاكهة الملونة منظرا جميلا 


لزبدية من الشوفان؛ كما أن منديلاً ملونا 
ومزهرية من براعم الورد يجعلان منظر صحفة 
الطعام مبهجاء وللتغلب على الغثيان أمضغ بعضًا 
من رقائق الثلج» أو امتص حلوى الزنجبيلء أو 
بضع قطرات من الليمون الحامض قبل تناول 
أو مزر الزنجبيل قد يكون مفيدًا أيضا. 

- استرح قليلاً لمدة نصف ساعة بعد تناول 
الطعام ومن الأفضل أن تكون جالسّاء أو واققًا 
لأن الاستلقاء يسبب الغثيان» وقد يؤدي إلى ارتداد 
الطعام إلى المريء والتقيؤ. 

- اهتم أكثر بصحة أسنانكء وإذا كانت قروح 
الغم تمنعك من غسل أسنانك بالفرشاة حضر 
معجون أسنان خاص بك من بيكربونات الصوداء 
واستعن بإصبعك وقطعة قماش ناعمة لتنظيف 
الأسنان» ثم أغسل الفم بمحلول خفيف من فوق 
أكسد الهيدروجين وبيكربونا الصوداء ويمكن 
لغسول الأسنان المخفف الذي يباع في الأسواق 
أن ينعش لا ولكن تجنب المنتجات المركزة 
الذى قد درافك د تهيج القروح. 

- إذا كان حدما الفم يصعب عملية بلع الطعام؛ 

حول الطعام إلى سائل بخلطه في الخلاطه أو 
رطبه باس تخدام الحليب القليل الدسم. أو 
الصلصات» أو صلصة مرق اللحم, 

- أما إذا كان الإسهال هو المشكلة (كما هو 
الحال خلال فترة العلاج الكيميائي) تجنب تناول 
الأطعمة الدسمة:؛ والفواكه النيئة؛ والمنتجات 
المحضرة من دقيق القمح الكاملء. والأطعمة 
الأخرى التي تفاقم الإسهال؛» وتناول بدلا منها 
الأطعمة غير الحريفة والتي تمسك البطن مثل 
الأرزء والموزء والتفاح المطبوخ., والخبز 
المحمص الجاف. 


الحالة سيكون تناول بياض البيضء ولحوم 
الطيور» ومجموعة من البقوليات كافيًا لتوفير 
الزنك والبروتين الضروريين» وفي بعىض 
اكب لق رحبت | نمو ص لفكي اليه 
المغذيات. 


ذكاء الجسم 

ينصح عدد متزايد من أخصائيي مرض 
السرطان الآن دم اتباع الطرق التقليدية 
المعهودة؛ حيث لا يوصون بالإلحاح على 
مريض السرطن ليتناول الطعام عندما لا 
يعون راغبًا ؤ فعلاً في ذلكء؛ أما في الماضي فقد 


كان الأطباء ينصحون بالتغذية الإجبارية عن 
طر يق المكملات الغذائية المعزز ة» أو التغذية 
من خلال الوريدء أو من خلال أنبوب المعدة 
لتغذية الجسم ولكن لم تؤد هذه الطرق إلى 
زيادة وزن المريضء ولا إلى مساعدته على 
العيش فترة أطول» وعلى العكس تمامًا توفي 
العديد من المرضى الذين تركت لهم حرية 
تناول الكمية التي يرغبون بهاء ويعود ذلك إلى 
أن الطعام يحفز نمو الورم في الحقيقة؛ ولذا 
يعتقد العديد من الأطباء حاليًا أن حالات فقدان 
الشهية العصبيء أو الدذّنف 0361673 (وهي 
حالة نقص ثشديد في التغذية والوزن) والتي 


تصيب مرضى السرطان في مراحل متأخرة 
من المرض ما هي إلا تعبير عن "ذكاء جسم 
الإنسان"الذي يحاول تجويع الورم» ليخ أنه 
يصعب غلدين أفراد العائلةء والاضعدقاء: 
والمقربين ن أن يروا أحد أحبائهم يمتنع عن 
تار الطعاء» ويصنات انيز ال إلا أن الأطياء 
يلحون الآن على ضرورة ترك المصاب 
بالتنف يقلل كميات الطعام التي يتناولها بينما 
يقومون بمهمة علاج المرضء وتدمير الورمء 
وحالما يتم إنجاز ذلك تعود للمريض شهيته 
الطبيعية. كما يزداد وزنه» ويتمائل للشفاء. 


إغراء الأقراص المكملة 


يتناول الملايين من الأمريكيين أقراص 
الفيتاميناتء. والمعادن المكملة غاليًا بجرعات 
عالية ودون استشارة الطبيب» وقد أدى صدور 
التفارير الحديثة (التي تشرح بالتفصيل الدور 
الذي تلعبه مضادات الأكسدة في محاربة 
السرطان) إلى ارتفاع كبير في معدلات شراء 
الأقراص المكملة العالية الجرعات من 
البيتاكاروتين» فيتامين أء فيتامين ج» وفيتامين 
ه»ء ويعتقد الناس من الناحية النظرية أنه اذا 
كانت الكميات الصغيرة من مغذ معين تقي من 
السنرطاق فلايد أن تكوت الحرحات العالية أكثر 
قدرة على الوقاية منه» ولسوء الحظ هذا اعتقاد 
خاطئ, فعندما يتم استهلاك هذه المغذيات 
بالكميات التى تتوفر عادة فى الأطعمة يكون 
لها فعاذ تائيو مضباة الأكنيكاة وهو الذي يمنع 
الأوكنتحين. مما يستت السرطاة» ولكق بعقد 
تناول هذه المغذيات على شكل أقراص 
بجرعات عالية فإن تأثيرها يكون معاكسّاء 
وتشير الدراسات الحديثة إلى أنها قد تصبح 
مساعدة على التأكسدء وقد تزيد التلف الذي 
تسببه مجموعة الذرات الحرة (الجزيئات غير 
المستقرة )التي يطلقها الجسم عندما يحرق 
الأوكسجين)» إلى جانب ذلك قد تؤدي 
الجرعات العالية من فيتامين أ إلى الإصابة 
بالتسمح. 

لكن الو 0 يختلف تمامًا بالنسبة لمان 
عالية من الأقراص المكملة بينماً بينما 5 ادرو 
بتجنب بعض المغذيات؛ ونتيجة لذلك من المهم 
جذدا أن تستشير أخصائي تغذية بشأن أي 
تغيرات في النظام الغذائي» أو تناول أي نوع 
من الأقراص المكملة. 


الكربوهيدرات: أساس النظام الغذائي الصحي 


تعد النشويات والسكريات المصدر الأساسي للطاقة» وهي في حالتها 
الطبيعية قليلة السعرات الحرارية» وغنية بالأليافء والفيتامينات» والمعادن. 


إن مصدر جميع النشويات» والسكريات 
الطاقة هي النباتاتء» والاستثناء الوحيد هو 
اللاكتوز (سكر الحليب)؛ وتمثل كل نبتة من 
النباتات في الواقع مصنعًا معقدًا لتصنيع 
الغذاء؛ حيث تأخذ الماء من التربة» وثاني 
أكسيد الكربون من الهواءء والطاقة من الشمس 
لتصنع الغلوكوز وهو سكر بسيط يُحول بعد 
ذلك إلى نشاء وعندما تتطور النبتة وتنمو تقوم 
أيشحا تنيع اللجواع متعسكددة 
من الفيتاميناتء والمعادنء؛ والمواد 
الكيميائية بالإضافة إلى الدهون والبروتينات؛ 
ولتتفبحة مع كيدها الحطمون مهتي 
الكربوهد رات ومعخلسم 
الأنواع المختلفة من الحبوبء والبذورء. 
والفواكف نو الفضيو اواك 

تصنف الكربوهيدرات بشكل عام تبعًا 
لتركيبها الكيميائي» وسهولة هضمهاء وتقسم 
إلى مجموعتين. ْ 

الكربوهيدرات الببسيطة او السكريات» 
وتشكل بلورات قابلة للذوبان في الماءء وسهلة 
الهضمء وتوجد السكريات الطبيعية في الأنواع 
الوختلفة مدن الذواكة ويعيكن الفصير او اث 
والعسلء ونسغ القيقبء أما أنواع السكر 
المصنع فهي سكر المائدة» والسكر البنيء 
ودبس السكر. 

الكربوهد رات المركبة: 
متوفرة بأنواع مختلفة من حيث البنية» والنكهة. 
واللون» والتركيب الجزيئيء. وهذا النوع من 
الكربوهيدرات مؤلف من سلاسل معقدة من 
الشحكرن : وافتحو مشححهة كحيدلك البصين 
نشويات وألياف, ويستطيع الجهاز الهضمي في 
الإندنان أن يفكك معظم النشويات 
الموجودة في عدد كبير من الحبوب 
والخطتر إوزاك:: يعدن الذر كه و اهديا كاه 
ولكنه يفتقفر إلى وجود الإنزيمات» والكائنات 
الشبحة لاد سب كي جنات سس 
الألياف ومنها الخليوز (السلولوز). 
والأهز ام الخشهية الأخوي :من فيكل اللي 
والبكتين والمواد الصمغية الأخرى التى تماسك 
خلايا النبات مع بعضهاء ولكن تبقى 


لرز: 
« تحول إلى غلوكوز يستخدمه الجسم 
لإنتاج الطاقة. 
«الأطعمة النشوية منخفضة التكلفة» 
ولكن قيمتها الغذائية عالية. 


« القيمة الغذائية للكربوهيدرات البسيطة 

(الأنواع المختلفة من السكر) 

"> 500 3. كما أنها3: بب تسوس 
الأسنان. 


الألياف الغذائية مهمة أيضًا؛ لأنها تسهل 
عمل القولون» كما تفي من بعض أنواع 
السرطانء والنوبات القلبية» وأمراض أخرى. 
١‏ عمجتع] إأقااراتم لا 
الكربوهيدرات بنوعيها البسيطة»؛ والمركبة 
وتحويلها إلى غلوكوز أو سكر الدم الذي يعد 
الكربوهيدرات مصدرًا عالي الجودة للطاقة؛ 
لأن الجسم لا يبذل جهدًا كبيرًا في تفكيكها 
لإطلاق الطاقة منها مقارنة بالبروتينات» 
والدهون. ْ 

يعد الغلوكوز -وهو الشكل الوحيد من أشكال 
كداتحرةة مصووة ١‏ عفدل الدماغ, والجهاز 
العصبي» والعضلات؛» وأعضاء أخرى مختلفة» 
يستطيع الدم في أي وقت من الأوقات أن يحمل 
كمية من الغلوكوز تكفي الجسم لمدة ساعة 
كاملة. وتحول أي كمية من الغلوكوز لا 
الحيواني)؛ #ويذزن في الكيد والعضلات, وعند 
الحاجة إلى الغلوكوز تحول الكبد الغلايكوجين 
إلى غلوكوز مرة أخرىء ويستطيع الجسم أن 
يخزن كمية من الغلايكوجين تكفي لعدة ساعات 
فقط من النشاط الجسدي المتوسط الشدة. 

إن "مؤشر سكر الدم" عبارة عن مقياس 


لوطت ندر غزة خيو الاق الس تخ مني 
الكربوهيدرات إلى غلوكوزء والذي يعكسه 
ارتفاع مستوى السكر في الدم؛ ونجد أن 
السكريات ثحول بسرعة إلى غلوكوز لتوفر 
الطافة ييثيا تحدلف» اللشوياك بشكل كن مين 
ناحية سرعة تحولها إلى غلوكوز؛ حيث تتأثر 
العملية بحجم جزيئات الطعام؛ ومدة الطهي إن 
وجدت, فكلما كانت جزيئات الطعام أكبر 
أصبح هضمها أصعب؛ وبالتالي يتأخر اطلاق 
الغلوكوز في مجرى الدم مما يسبب انخفاضًا 
في "مؤشر سكر الدم" فعلى سبيل المثال تكون 
جزيئات الخبز المحضر من حبوب مطحونة 
ملحا اعت وجو ا موكيا الكجر ابد 
محضرا من القمح الكامل؛ وبالتالي فإن مؤشر 
سكر الدم له منخفضء كما يكون مؤشر سكر 
الدم للجزر الكامل النيئ أقل من الجزر 
المطبوخ والمهروس. ْ 

عندما ينخفض مخزون الغلوكوز يلجا الجسم 
أولآ إلى البروتينات» ومن ثم الدهون ليحولها 
إلى غلوكوزء ولكن حرق البروتين يسلب من 
الجسم الانسجة العضلية الخالية من الدهون. 
بالإضافة إلى ذلك إذا ما اضطر الجسم إلى 
حرق الدهون في غياب الكربوهيدرات فإنه 
للق ستقتضاك: تانونة :منافنة تدك الكيتوفانته 
والني قد تؤدي إلى احتمال حدوث اختلال 
خطير في التوازن الحيوكيميائي. 


عزنت 8ل زةاثر ا 


تشكل الكربوهيدرات المركبة أساس النظام 
الغذائي البشري في العالم كله» رغم ذلك تعد 
اللحوم؛ والأطعمة الأخرى المحتوية على نسبة 
كبيرة عالية من البروتينء والدهونء 
والكربوهيدرات البسيطة (غالبيتها على شكل 
سكر مصنع) مصدرا لمعظم السعرات 
الحرارية التي يتناولها الفرد في الولايات 
المكحدة و العدك سن الذر نه الستاعدة الأخوري: 
وحتى وقت قريب كان الناس يتحاشون تناول 
النشويات لاعتقادهم أنها تسبب السمنة» أو غير 
لذيذة؛ أو أن قيمتها الغذائية منخفضة؛ إن هذه 
مغالطة خطيرة» وقد تكون السبب ولو جزتيًا 
وراء ظهور الأمراض الحديثة مثل البدانة» 
وداء السكريء وأمراض القلب» وبعض أنواع 


السرطان. 

رغم اعتقاد الجميع بأن الكربوهيدرات تسبب 
السمنة إلا أن ما تحويه كل من الكربوهيدرات» 
رد مقاركة ب تسر اكور رمف كن 
غرام من الدهونء فالسكريات والنشويات لا 
شه السمنة ل إدا تم تناولهامع المواد 
الدسمة» أو عند استهلاكها بكميات تفوق ما 
يستطيع الجسم استخدامه مباشرة فيحولها إلى 
دهون تخزن في الجسمء ومن ناحية أخرى لا 
يحتمل الإفراط في تناول الوجبات المكونة من 
النشوياتء والألياف؛ لأنها تشعر بالشبع 
بسرعة. وفى المقابل من المحتمل أن تسبب 
اللحوم؛ والأطعمة الأخرى الغنية بالبروتينات 
السمنة أكثر من النشويات والألياف؛ لأنها 
غالبًا ما تكون مليئة بالدهون. 

توفر معظم الحبوبء والخضراوات» 
والفواكه أيضًا فيتامينات ومعادن أساسية مما 
يجعلها أطعمة مهمة أكثر من الناحية الغذائية؛ 
أما السكر فهو على النقيض تمامًا لا يوفر إلا 
القليل من المغذيات. 


داللد اديت التران١‏ 

لم تحدد الحصة الغذائية المنصوح بها 
للكربوهيدرات؛ ولكن الإرشادات الحكومية 
الأمريكية التي تُعطى للحفاظ على صحة 
الأمريكيين تنصح بأن يكون مصدر 55 إلى 
الكربوهيدرات المأخوذة من مجموعة كبيرة من 
الحبوبء والنشويات الأخرىء والخضراوات» 
والفواكه.» على أن تكون السكريات المصنعة 
مصدرا لحوالى 72٠١‏ فقط من هذه السعرات 
الحرارية» ولكن لسوع: الحظ تشكل التكزيالة 
مصدرا ل 7٠١‏ من إجمالي السعرات الحرارية 
في النظام الغذائي الأمريكي التقليديء بينما 
تشبكل البرو تبنينات قصيد را اك +0 متياء 
وحوالي 1ت 1 مصدره الدهون. و١/‏ فقط من 
النشويات. 

ولكن هنالك ما يشير إلى حدوث تحسن ما؛ 
حيث توضح عمليات المسح الحديثة أن أعدادًا 
متزايدة من الناس بدأت تتناول الآن كميات 


هل تعاددهم؟ 


© تشكل الكربوهيدرات حوالى 7 ,/ 
من إجمالي مأخوذ السعرات 
الحرارية في العالم كله: لكنها 
ل ار ال له 
5 فقط من النظام الغذائي 
والذي تكون السكريات مصدرًا 
لنصفها تقريبًا. 

«توفر البقوليات مثل الفاصولياء 
ا ال 
غذائية لكل دولار يدفع ثمنًا لها. 
تحتوي على السكر لمجرد أن 
ا يي ا 2 الكنات 
التي تنتهي باللاحقة "وز" ©6026 
مثل (السكروزء اللاكتوزء 
المالتوزء الفركتوزء الغلوكوزء 
كلمة "شراب" 0لا]لا5 مثل 
شراب الذرة. أو 


شخراب الملكت (تشتعير منبحت) 
بالإضافة إلى العسل» ودبس السكر. 
«يوجد المالتوز في الحبوب المنبتة. 
والقمح., والشيير المملت. 
ومستخلصات الملت. 
«تخزن الكربوهيدرات في جسم 
الإنسان» والحيوان على شكل 
غلايكوجين» ومن الممكن تحويله 
بسرعة إلى غلوكوزء وبما ان له 
تركيبة تشبه النشا فإنه يسمى في 
بعض الأحيان بالنشا الحيواني. . 
ا ا ع سر 
والخضراوات النشوية الأخرى بعد 
قطافها إلى نشا تدريجيّاء وهذا يفسر 
سبب فقدان هذه الأطعمة مذاقها 
الحلوء» وعلى النقيض تمامًا يتحول 
اا ا ا ناكد 
النشوية الأخرى إلى سكر مما يزيد 
حلاوتها. 


أكثر من الخبزء وحبوب الإفظارء 
والمعكوونبة: والخييوي» والندراياتة وتكدل 
استهلاك اللحوم» وبالرغم من أن الأطعمة التي 
تدعى بالكربوهيدرات المكررة مثل الدقيق 
الأسطنء: 

والأرز الأبيطن تعد مضندرًا حَيدًا للطاقة 
تمامًا كدقيق القمح الكامل؛ والأرز الأسمر إلا 
أن عمليات التصنيع ثفقدها العديد من المغذيات 
الأساسية ومنها مجموعة فيتامينات ب؛ 
والحديدء والمعادن الأخرىء والألياف الغذائية» 
ومن الأفخبل اتباع نظام غذائي يعتمد علحن 
تناول الحبوب الكاملة:؛ أو التي مرت بالحد 
الأدنى من عمليات التصنيع» والفواكه. 
والخضراوات الطازجة:؛ أو المطهوة طهيًا 


+11 نام إلإإاراتة ١‏ 


يمكن أن يكون للتغذية تأثيرًا كبيرًا على الأداء 
الرياضي والعكس صحيح. فممارسة الرياضة 
بانتظام تزيد فدرة الجسم 55 استخدام الغلوكوز 
بشكل جيدء وعلى تخزين الغلايكوجين في أنسجة 
العضلات؛ وبالتالى كلما كانت لياقتك البدنية أكبر 
اذث قدرتك على تخزين'الغلايكوجين الفاتضن 
واللازم بشكل خاص في حالة الرياضات التي 
نتطلات قدر من :قو التحمل مثل. الحررئ في مياق 
المارثون» أو رياضة التزلج. 

ورغم أن النظام الغذائي المتوازن مهم لكل من 
يرغب في الحصول على تغذية كاملة؛ إلا أن 
النظام الغذائي الغني بالكربوهيدرات مفيد بشكل 
خاص للرياضيين» وعمومًا ينصح أخصائيو 
التغذية الرياضيين الذين يتدربون تدريبات مرهقة 
يوميًا ف يتبعوا النظام الغذائي الذي تشكل فيه 
الكربوهيدرات مصدرًا ل 1١5‏ / إلى 5/ا/ من 
سعراته الحرارية» بالإضافة إلى ذلك يجب أن 
تكون النشويات مش ل المسكروتة والخيير: 
والحبوب الإفطارء والبطاطسء والفاصوليا 
مصدرًا ل ١٠م‏ ل 6 من هذه الكربوهيدرات» 
أما ما تبقى فيكون مصدره الفواكه» والأطعمة 
السكرية الأخرى. 

يتبع الرياضيون الذين يرغبون في تخزين 
كمية كبيرة من الغلايكوجين في أجسامهم أسلوبًا 
غذائيَا يسمى ب "التشبع بالعكربوهيدرات" قبل 
المشاركة في أي منافسة رياضية كبيرة:. 
ويقتضي ذلك اتباع نظام غذائي عالي المحتوى 
جدًا بالكربوهيدرات لمدة ١‏ أيام على الأقل وهين 

ثم التشبع جيدًا بها في الليلة السابقة للمنافسة 

الرياضية بتناول وجبة كبيرة من المعكرونة 
والكدز : والأطعمة النشحوية الأخيرى» وهذا 
الأسلوب الغذائي مفيد جدًا في حالة الرياضات 
التي تتطلب قوة التحمل» » أو تلك التي تحتاج إلى 
يذل أقصى طاقة ممكنة مثل التجديف التنافسي. 


العربوهيدرات ني النظام الغذائي اليومي 


يكيف أن كتسوان الكروو هيسندرات حي الي 56 المدى 
4 من احمالى الطاقة المسكيلكة وما على أن يكون خنالك 
كمو از فون الأطييبية اللتتبسيوية و الف اكبيية 
والخضراوات» وينصح الهرم الغذائي الإرشادي الذي نشرته 
الإدارة الأمريكية للزراعة 14م© ]3م06 518165 0ه]1منا 
علا 80161 ]0 أن يتناول الشخص الذي يحتاج ١١٠١‏ 
سعرة حرارية تقريبًا في اليوم حوالي ١‏ إلى ١١‏ حصة من 


زبدية واحدة ١(‏ أونسه) من حبوب 
الإفطظار الباردة المحمضرة من الحبوب 
الكاملة -. شريحة واحدة من الخبز المحمص 

2 ثمرة ليمون هندي 

شريحتان من الخبز المحضر من الحبوب 
الكاملة 

زبدية كبيرة واحدة من السلطة المعدة من 
الخخس.» والفليفئة الخضراءعء والخيارء 
والطماطم تفاحة واحدة 

رأس بطاطس مشوي واحد 

2 كوب من البروكلي 

2 كوب من الجزر 

خوخة واحدة 

بسكويتتان من دقيق الشوفان 


عإاقاراز مز ن! 


يمكن أن ُدخل الكربوهيدرات ضمن أي نظام 
هذائي تقرييا» ولكن يكباء بحض النصدانين 
سين المقال يكقاع المهداون يذاء امكري إلى 
إجبر اع خوار و هذائى تيم بحن ادرو نات 
والذهونن والأطيية الننبوية اليه بالالياف قل 
والبازلاء» والعدس في كل وجبة؛ يضمن هذا 
التوارن ازتوية الجسم بالكار كور يشكل مطرد بذلا 
الارتفاع الشديد في مستوى السكر عبد تناول وجبة 
مكونة من الكربوهيدرات فقطء وخلامًا للاعتقاد 
السائد لآ تشيب السكريات الاصنابة يداء السمكزين 
ولكنها قد تسبب أمراض الأسنان. 


عصير برتقال (5 أونسه) 
زبدية واحدة (نصف كوب) من حبوب 


الأنخلار المخصين من الخيووب الكملة المطويكة 


2/ كوب من الزبيب 
كععكة صغيرة مدورة واحدة 
سلطة كبيرة معدة من ثلاثة أنواع عد 


الفاصولبا و فاخن انا كير انها 


6/ا كوب من الأرز 
موزة واحدة 
زبدية كبيرة من المعكرونة بالطماطم. 


والباذدنجان» والبازلاء» وصلصة الطماطم 


كوب واحد من سلطة السبانخ 
2 كوب من التوت 


يجب أن يتأكد المصابون بأمراض القلب من 
احتواء نظامهم الغذائي على الكربوهيدرات المركبة 
الغنية بالألياف»؛ وتخفض الألياف القابلة للذوبان 
كتلك التي توجد في نخالة الشوفان» وبكتين الفواكه 
مستويات الكولسترول العالية في الدمء كما أنها 
تلعب دورا هاما في منع الإصابة بتصلب الشرايين» 
وهو عبارة عن تراكم الترسبات الدهنية على 
جدران الشرايين التاجية»؛ والأوعية الدموية 
الأخرى. 

يُنصح مرضى السرطان غالبًا بزيادة مأخوذهم 
من الكربوهيدراتء والتقليل من الدهون خاصة إذا 
كانوا مصابين بسرطان الندي؛ أو القولون» أو 
الرحم. أو البروستاتة. أو الجلدء وتشير أعداد 
متزايدة من الأدلة إلى أن الدهون بشكل عام 


من الخضراوات؛ و" إلى ؛: حصص من الفواكه» ويوجد في 
الأبعفل تلات تتبيكيلاتك مقاز حبة مين الأطعية المؤافة ميرت 
للشخص العاديء؛ وهذه الأطعمة موزعة على الوجبات الثلاث 
التقليدية في اليوم» ولكن يمكن تناول بعضها كوجبة خفيفة ين 
الوجبات الرئيسية عند الرغبة» اتبع إرشادات الإدارة الأمريكية 
للزراعة لتكون تشكيلة منوعة من الأطعمة حسب رغبتك. 


برتقالة واحدة متوسطة ١‏ لحجم مقطعة إلى 


شرائح 


شريحتان من الخبز الفرنسي 
قطعتان من توتيلا الذرة المحشوة 


بالقاضيو اياء بو الكين» والطماظم و الضناضة 


2 كوب من سلطة الفواكه 
رأس واحد من البطاطا الحلوة 
2 كوب من الفاصوليا الليمية 
2 كوب من القرع , 

2 كوب من فاكهة الاناناس. 


4 


والدهون الحيوانية بشكل خاص قد تؤثر في 
كيمياء الجسم بطريقة تحفز فيها نمو الورم. ‏ .| 

على المصابين بمرض الإسهالات الدهنية أن 
يتجنبوا تناول كل الأطعمة المحتوية على مادة 
الغروين (الغلوتين)» وهو بروتين يوجد في القمح, 
والشعيرء والجاودارء وبما أن الكربوهيدرات سهلة 
الهضم فإنها تشكل القسم الأكبر في النظام الغذائي 
ونوعية المرض هي التي تحدد ما إذا كان على 
المريض أن يتبع نظامًا غذائيًا غنيًا بالألياف أم 
فقيرا بها. 


00110115 
الجزر 
بل : 


« مصدر ممتاز للبيتاكاروتين وهي المادة 

. مدر ادن الغذائية, والبوتاسيوم. 

8 ل سرك كر مشر حر ا 
السرطان. 


ةدا 


«الإفراط في تناوله يجعل لون الجلد 
لعا 


الذي يعد من قر وو 
بالبيتاكاروتين» ولهي مادة مضادة للأكسدة 
يحولها الجسم إلى فيتامين أ» وتوفر جزرة 
كبيرة واحدة ١7‏ ملغم من البيتاكاروتين» وأكثر 
من 5 أضعاف الحصة الغذائية المنصوح بها 
من فيتامين أ أيضّا في وقاية الجسم من 
الإصابة بالأمراضء. وتعد المواد المضادة 
للأكسدة مثل البيتاكاروتين» وفيتامين أ مواد 
أساسية في النظام الغذائي؛ لأنها تقي من 
السرطان. 

أشارت النتائج التي توصلت إليها دراسة 
حكومية حديثة إلى انخفاض مستويات 
الكولسترول بمعدل /١١‏ فى دماء المتطوعين 
لهذه القهرية» :و الذيق. كان ا يتاؤلون © أو نات 
(حوالي كوب واحد) من الجزر يوميًا بعد ثلاثة 
أسابيع فقط» وتؤدي المستويات المنخفضة من 
الكولسترول بدورها إلى تخفيض خطر 
الإصابة بأمراض القلبء ولابد من إجراء 
المزيد من البحوث للتأكد من هذه النتائج 
وللتعرف على المادة المخفضة للكولسترول في 
الجزرءءأمبا في الوقت الحالي فإن تناول كميات 


معقولة من الجزر لا يحمل أي أضرار بل قد 
يعود بفوائد صحية كبيرة لمقاومة المرضين 
المميتين الرئيسيين في وقتنا الحاضر ألا وهما 
السرطان» ومرض القلب. 


+إنجتاأيه! [الازج اعإبت! 


لا يستطيع الجزر أن يقينا من الإصابة بأكثر 
مشاكل النظر شيوعًا وهي قصر النظرء» وطول 
النظن». كما لآ يساغدنا فى علاتههاء:ولكن نقفصن 
فيفاميق | يودي إلى الاصبابة بالعقبى الليلي: 
وهي حالة تتميز بعتم فدر: العين على الروية 
نحي الضوء الخافتء أو الظلام؛ حيث يندمج 
فيتامين أ مع البروتين أوببسين أ5م0 
المويكوه :ني 5 المحبر اق لساك 
لبشنكلا محاماددة تسدذهئ 3 3و سحي 
50 و والتي تحتاجها العين لتتمكن من 
الرؤية بوضوح في الظلام» وتناول جزرة 
بالعشى الليلي» أو التغلب عليه. 


نكل ألا 


يعد الجزر الحلو وجبة خفيفة مثالية قليلة 
السعرات وغنية بالألياف؛ ومن المدهش أن 
طهي الجزر يرفع قيمته الغذائية؛ لأنه يحلل 
الجدران الخلوية القويةالتي تغلف 
البيتاكاروتين» ويحتاج الجسم إلى القليل من 
الدهن ليحول البيتاكاروتين على فيتامين أ؛ لأن 
هذا الفيتامين لا يذوب إلا في الدهون ولا يذوب 
في الماءء وتقديم الجزر المطهو مع قطع 
صغيرة من الزبدة» أو المارغرين يضمن 
استفادة الجسم بشكل كامل من هذا الفيتامين» 
ويعد الجزر المطهو على البخار والمهروس 
مثاليًا كطعام أولي للأطفال؛ لأنه حلو المذاق 
بطبيعته وغني بالمغذيات. 
إن الجزر غني أيضًا بالأصباغ الجزرية 
5 ,و وهي الأصباغ الصفراء التي 
عد مصدر للبيتاكاروتين» والعديد من 
البايوفلافونيدات» وقد يؤدي الإفراط في تناول 
الجزر إلى تجمع كميات كبيرة من هذه 
الأصباغ في الجسم مما يكسبه لونًا مصفرًا 
حنناء وقدعى شذه الكابة غيين الغو ابسة 
بتجزرن الدم 031016610123 وتختفي 
عادة بعد عدة أسابيع من تقليل تناول 
الجزرء أما إذا استمرت هذه الحالة؛ أو كانت 
الأجزاء البيضاء من العين مصفرة أيضًا فإن 
ذلك قد يكون إشارة إلى الإصابة باليرقان 
نالل وهو أحد أمراض الكبد. 


اعنالان! !انا 0 


ه مصدر ممتاز لفيتامين ج. 


قليل السعرات الحرارية» وغني بالألياف. 


ةدا : 


« أغلى سعرًا من الخضراوات الأخرى التى 
تحمل نفس القيمة الغذائية. 1 

يعد القرنبيط مصدرا غنيًا بالمغذيات خاصة 
فيتامين ج» وحمض الفوليك؛ ويحتوي كوب 
واحد من زهيرات القرنبيط على كملية أكبر 
من الحصة الغذائية المنصوح بها من فيتامين 
حمض الفوليكء, وكمية جيدة من البوتاسيوم. 
وفيتامين ب5., كما يحتوي أيضّا على 
البايوفلافونيدات؛ والإندولات والمواد الكيميائية 
الأخرى التي تقي من السرطان. 

يعد القرنبيط وجبة خفيفة مثالية للراغبين في 
المحافظة على أوزانهم؛ لأنه مشعر بالشبع. 
وغني بالألياف؛ وقليل السعرات الحرارية 
(حيث يحتوي الكوب الواحد منه على ه؟ 
شاه واضطا إن كمية حمض الفوليك 
الموجودة ؤ في القرنبيط المطهو (حيث يفقد 
حوالي 78٠١‏ من فيتامين ب خلال الطهي). 

اله الذر سد مسويهة وولف زر كنهية نكاد 
للمحافظة 0 طعمه.؛ وللحد من كمية 
المغذيات الذي تُفقد» إن الطهي لفترة طويلة 
يبجعل القرنبيط طريًا جداء ويسيب إطلاق 
مركبات كبريتية ينتج عنها رائحة غير محببة. 
وماق مرء وسلقه في قدر دون تغطيته يساعد 
في تفريى هذة:المركيات ولتتجنب ككيتر لون 
القرنبيط عند طهيه لا تستخدم قدور مصنوعة 
من الحديد» أو الألمونيوم. 
ال مراك المقتدوة والقرية :و دكاتت الثبرة 
طازجة فإن أوراقها ستكون غضه وخضراءء 
وسيكون لون الزهيرات أبيَا كبياض الثلج» إن 
القرنبروكلي /©8706601101/6 (نوع هجين 
ناتج من تهجين القرنبيط بالبروكلي) يشبه 
القرنبيط. ولكنه اخضر اللون» ومذاقه ألطف 
قليلً منه. ومن الأنواع الأخرى أيضًا القرنبيط 
الأرجواني اللون الذي يحتوي على كمية كبيرة 
من فيتامين أ مقارنة بالانواع الآخرى البيضاء 
اللون. 


سور 
و 

مالك !1 0 1-6 

: 1 3 0 8 3 3 ا و 0 ! 

00 0 


0 


اع 
كرفس لفقي 
ه مصدر جيد للألياف بما فيها النوع القابل 
للذوبان التي تقلل مستويات الكولسترول 
في الدم. 
« مصدر جيد للبوتاسيومء كما يوفر فيتامين 
ح. 
«قلبل السعرات الحرارية. 


هلا يتوفر بكثرة في العديد من الأسواق 
الشاملة» ومتاجر الغلال . 


الشتويةء» وهو أحد أعضاء عائلة البقدونس.» 
وقريب الصلة بالكرفسء ومن مسمياته الأخرى: 
جذر الكرفسء» وعجرة الكرفسء والكرفس 
الألماني» ويشبه الكرفس اللفتي الطازج في شكله 
لفته عقدية مدورة كبيرة. وعندما ثزال القشرة 
الخارجية الصلبة يظهر اللون الأبيض للب 
والأجزاء الداخلية» كما أن له طعم» ورائحة تشبه 
الكرفس. 

يعد الكرفس اللفتي من الخضراوات الجديدة 
فى لو لياف المتهدة الأمريكيةن لكين طعنه 
اللطيف الشبيه بطعم الكرفس أدى إلى استخدامه 
في مجموعة مختلفة من الأطباق» فعلى سبيل 
المثال غالبا ما يتم بشره نينا على السلطة» أو 
سلقه.» وهرسه لإضفاء قوام ونكهة لأطباق 
الحساء والمرقء أو تقطيعه إلى قطع صغيرة 
لإضافته إلى حشوات الطيورء أو تغميسه في 
مخيض اللبن وقليه بشكل خفيف ليقدم كطبق بديل 
للحمء ويقطع الفرنسيون الكرفس اللفتي إلى 
شرائح طولية» وينزعون قشرته بواسطة غمسه 
في ماء حار ثم يخلطونه مع مايونيز معد من 
الحورول :ووقكاء لوده كيدي لضلطة الكرفين 

يحتوي نصف كوب مدن الكبرفس اللفقي 
المطبوخ على أقل من ٠١‏ سعرة حرارية؛ ومع 
ذلك يوفر حوالي 5٠6٠‏ ملغم من البوتاسيوم؛ 
ويحتوي أيضًا على مليغرام واحد من الحديد: 


«قليل السعرات الحرارية» وغنى 
بالألياف . 
ه مصدر جبد للبوتاسيوم. 
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و يحتوي على كمية كبيرة من النترات 


لإنقاص الوزن إلى تناول الكثير من الكرفس؛ 
لأنه قليل السعرات الحرارية حتى عند مقارنته 
بالخضراوات الأخرى؛ حيث يحتوي ساقان 
فقط من الكرفس على أقل من ٠١‏ سعرات 
حرارية في حين يؤدي محتواهما العالي من 
الألياف إلى الإحساس بالشبعء والكرفس 
مصدر جيد للبوتاسيوم؛ كما أنه يحتوي على 
حمض الفوليكء وفيتامين أ» وبالرغم من أنه 
ليس غنيًا بالمغذيات إلا أنه يضفي نكهة مميزة 
لعدد كبير من الأطباق من الحساء والمرق إلى 
السلطات وحشوة الدجاج؛ يبشكل الماء 12/ من 
الكرفس ويتم غالبًا استخلاص ه هذا - 
لتحضير شراب مغد : ومنعش. 

غالبا ما يتم التخلص من أوراق الكرفس» 
ولكنها في الواقع أكثر أجزاء النبتية غنى 
بالمغذيات؛ حيث تحتوي على كميات كبيرة من 
الكالسيوم» والحديدء والبوتاسيوم» وفيتامين أ 
وفيتامين ج مقارنة بالسيقان» ومن الأفضل 
الاحتفاظ بأوراق الكرفس لاستخدامها فى 
تحضير الأنواع المختلفة من الحساءء 
والسلطات والأطباق الأخرى التي يُعزز 
طعمها بنكهة الدكرفس. ْ 


59 24001 


وه ملغم من فيتامين ج. والكرض ...272 الاين 


مستويات الكولسترول العالية 
5-2 الدم؛ ويالتحالي فإنها 


بالأعشاب التقليديون بتناول 0 


-00 ببذور الكرفسء أو الكرفس 


والآأنواع الأآخرى من التهاب 
المفاصل بالإضافة إلى علاج 


والاستسقاء 601602» 
ويُعتقد بأن مادة عديد 
ا 
الموجودة في الكرفس 
تبساعد على تقلييل إنتباع 
0 |الدو يق سح حا تلنة ينات 
1 ة 1 
22 0051301300105 وهي مواد 
كيميائية توجد في الجسم وتسبب 


: 6 35 0 0 3 1 
ويتت الم وبفي من 0 6 1 5 الالتهاب» ولكعن لا يوجد ا ذليل 


على أن الكرفس يخفف الام التهاب 
الجقاس دو ان نالك ابطنا ها تان 
الكرفس يقلل مستويات ضغط الدم» ويزيد 
التبول» ولكنه قد يساعد في تقليل خطر 
الإصابة ببعض أنواع السرطان؛ حيث أن مادة 
عديد الإسيتلين الموجودة فيه تقفضي على مادة 
البنزوبايرين ©0علام66220 وهي مادة 
فوية تسبب السرطان؛ رغم ذلك لا يستفيد 
الجسم من هذه المادة لاحتواء الكرفس كعذلك 
على معدلات عالية من النترات النباتية التي 
يحولها الجسم إلى أمينات نتروزوية 
22225 واليت تلعب دورًا في رفع 
خطر الإصابة بالسرطان؛ ومع ذلك يعتقد أكثر 
الماحتين أن بهذا الأمعر لا دتمكل لا خظيرا 
بسيطا جدًا؛ لأن معظم النباتات التي تحتوي 
على نسبة عالية من النترات النباتية والمواد 
الأخرى المسببة للسرطان تحتوي أيضًا على 
مواد كيميائية تبطل مفعول أي تأثير ضار لهاء 
كما أن طهي الكرفس عن طريق سلقه؛ أو 
تدميسه:؛ أو طهيه بالبخار يقلل مستويات 
النترات فيه. 


©5235 اع 
مرض الاسهالات الدهنية 


لولاائاع| لفقا : 


لي الحليب القليل الدسمء الببيبض» السمك» 
اللحو وو الطيون اللخضو رح طني البرر و تين : 

ه الكخير اواهه و اشراكة الخصبون خلجين 
الفيتامينات» والمعادن. 

القوليات» البطناطس» والآزز للحصسول 
على النشويات» والمعادن» والبروتينات . 

« الخبيزء وحبوب الإفطارء والمخبوزات 
المعدة من الذرة» البطاطس» الأرزء فول 
الصوياء التبيوكاء وجرش الحنطة 
السونامة او 'تقيقها. 


اللل ]: 


«الخبزء المعكرونةء حبوب الإفطارء 
الكعكء والمنتجات الأخرى المصنوعة من 
القمح» والشعير» والجاودار. 

الأطعمة التي يُستخدم فيها منتجات القمح 
كعوامل مكثفة» أو للتغليف مثل الأطعمة 
ف رانكفورتء السجقء الصلصات» وأنواع 
مختلفة من الحساء . 

« المشروبات المحتوية على الغروين مثل 
الجعةء والمشروبات المملته (المصنوعة 
من حبوب منبتة بالنقع في الماء)» والحليب 
بالشوكولاته. 

« كل الصلصات المستخدمة لتتبيل السلطة 
تقريبًا والمتوفرة في المحلات التجارية ما 
عدا المايونيز الخالي من الإضافات . 


إن مرض الإسهالات الدهنية والذي يعرف 


كذلك بالإسهال الجوفيء أو الإسهال اللامداري 
هو مرض وراثي يصيب شخص واحد كل 
٠‏ أمريكيء وتظهر أعراض المرض 
واضحة عندما يبدأ الطفل بتناول الأطعمة 
المحتوية على القمح, أو الشعير.» أو الجاودار» 
وفي بعض الحالات تظهر الأعراض عند 
تناول الأنواع الأخرى من الحبوب؛ حيث 
يمتزج أحد بروتينات الغروين ويدعى غليادين 
م0101 الموجود كحي الحبوب مع الأجسام 
المضادة في الجهاز الهضمي مما يؤدي إلى 
إتلاف جدران الأمعاء الدقيقة؛ وإعاقة 
امتصاص العديد من المغذيات خاصة الدهون» 
وبعض أنواع النشويات» والسكريات. 

يعاني الأطفال المصابون بمرض الإسهالات 
الدهنية من أعراض عديدة منها توواعك المعدة» 
الإسهال؛ المغص المعويء انتفاخ البطن؛» 
تقرحات في الفمء وازدياد قابليتهم للإصابة 
بالعدوىء. ويكون لبرازهم لون شاحبء ورائحة 
كريهة كما يطفو على سطح الماء في 
المرحاض مما يشير إلى احتوائه على كميات 
كبيرة من الدهونء وقد يتأثر نمو الطفل بسبب 
هذا المرضء» ويصاب بعض الأطفال بفقر 
الدم» وأمراض الجلد خاصة التهاب الجلدء ويتم 
التأكد من التشخيص المعتمد على ملاحظة 
الأعراض عن طريق فحص الأمعاء الدقيقة 
بجهاز خاص للرؤية» واستئصال نسيج حي من 
الامعاء ودراسته مجهريًا. 

قد يكون الأشخاص الذين يصابون بالمرض 
وهم كبار مصابين به في مرحلة الطفولة. 
ولكن قد يتكون الحالة بسيطة:؛ أو غير 
مصحوبة بأعراض» وفي بعض الحالات 


النادرة وغير الاعتيادية يصيب هذا المرض 
البالغين الذين لم يسبق لهم الإصابة بحساسية 
من الغروين بعد الخضوع لعملية جراحية في 
الجهاز الهضمىء وقد يتوقف الحيض عند 
المصابات بهذا المرض وهي حالة تدعى 
بانحباس الطمث 3006001162» وقد يواجه 
بعضهن صعوبة في الحمل عند الرغبة في 
ذلك 

بالامتناع عن تناول الأطعمة المحتوية على 
الغروين بشكل دائم» وقد يساعد أخصائي 
التغذدية المريض في وضع نظام غذائي متوازن 
خال من الغروين» ويصف معظم الأطباء 
أقراص مكملة من المعادنء والفيتامينات 
لتعويض أي نقص في التغذية خاصة في 
الشهور القليلة الأولى» أما إذا كان فقر الدم هو 
المشكلة فقد ينصح الأطباء أيضًا بأخذ أقراص 
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تحتوي المثئات من الأطعمة التي نتناولها 
يوميًا على الغروين» مثل الخبزء الكعك,. 
أقراص الكعك المحلاة؛ الكعكات الصغيرة 
المدورة. خلطات الكعك الجاهزة. المعكرونة. 
المقانق المخلوطة بفتات الخبزء الأطعمة 
مرق اللحم؛ أنواع الحساء المكثف بدقيق القمح, 
ومعظم أنواع حبوب الإفطارء بالإضافة إلى 
الحلويات» والبوظةُ. والمهلبية. ويستخدم 
الغروين لتكثيف غالبة أطعمة الأطفال بالرغم 
من أن معظم أنواع الأطعمة الأولية للأطفال 
التي تعطى لهم في الشهور الأولى التي يبدؤون 
فيها بالأكل خالية من الغروين. 

اقرأ دائمًا بطاقة المحتويات الموجودة على 
الأطعمة المغلفة» تجنب الأطعمة المحتوية على 
المواد التي تساعد على تماسك الطعام؛ 
والحشوات المحضرة من الطحينء والنشا 
المعالج» كن على حذر من الأطعمة التي يدون 
عليها "أنواع أخرى من الدقيق"؛ لأنه من 
المحتمل أن تحتوي هذه الأطعمة على الأقل 
الامتناعء عن شرب الجعة؛ لأنها محضرة من 
الشعير بالإضافة إلى المشروبات المملته 
الأخرى 

و حال تناول الطعام خارج البيت اقتصر 
على طلب الأطعمة البسيطة فقط مثل اللحمء »أو 
السمك المشويء. والخضراوات المطهوة على 
البخارء والبطاطس المشوية دون إضافة 
الصلصاتء» أو التوابل. 


يستطيع المصبابون يبهذا السرض سفلاف 
الاعتقناد السياتاه إن بتكيارلوا المعكروقة 
والخبزء والكعك والمخبوزات الأخرى, ولعن 
ينبعي عليهم البحث عن الأنواع الخالية من 
الخزروروة فل المعكرورفة امعد ون الفلقسان 
الوم والمكيوزات المخضيرة من الذرة» او 
الأرزء أو دقيق الصوياء وبشكل عام من 
الأفضل تحضير الطعام في المنزل لضمان 
الحصول على طعام صحي دون التعرض 
لخطر تناول الغروين. 
كان يُعتقد في السابق أن الشوفان يحتوي 
ايضًا على بروتين الغليادين المضرء ولكن 
التحاليل الحديثة أثبتت عدم صحة ذلك 
الاعتقاد» ولذلك ينصح الأطباء الآن مرضاهم 
بتناول القليل من دقيق الشوفان ومنتجاته؛ أما 
إذا كان يثير نفس الأعراض فيجب تجنبه. 


دراسة حاله 


سوزان طفلة تتمتع بصحة جيدة» وقد أرضعتها 
أمها رضاعة طبيعية لمدة خمسة شهورء. ومن ثم 
بدأت بإعطائها حبوب الأرزء والخضراوات» 
والفواكه المهروسة؛ وعندما بدأت بالتسنين أعطتها 
أمها بسكويتة عقدية» وبسكويتات هشة خاصة 
بالتسنين لتمضغهاء وبدلآة من أن تخفف هذه 
البسكويتات الامها الناجمة عن التسنين تهيجت 
أكثرء وكانت أمها تعتقد أن التسنين هو السبب في 
كل ما يصيبها. 

وبعد شهور قليلة أصيبت سوزان بنوبات متكررة 
من الإسهال؛ وتطبل البطن» وعندما فحصها طبيب 
الأطفال اندهش لانخفاض وزنهاء وبعد إجراء 
اختبار الدم» وفحص مخبري للبراز»ء واستئنصال 
نسيج حي من الأمعاءء وفحصه مجهريًا تأكد 
الطبيب من إصابتها بمرص الإسهاللات الدهنية. 


وقد أحيلت والدتها إلى أخصائي تغذية وضع 
لسوزان نظامًا غذائيًا خاليًا من الغروين» وقد كانت 
تراجع أخصائي التغذية عدة مرات خاي 0 
نموهاء وتعلمت في سن مبكرة أنه يجداة ل 
علها أن تتبع نظامًا غذائيًا خاصًا ‏ 44004 7 
مذدى الحياة بحدى عندما ذهب عن 
تلعب معهمء رغم كل هذا إ م 
بإمكان سوزان أن تأمل بالتمتع ١١‏ أكيا!7011 5 
بحياة طبيعية»؛ وبصحة جيدة. 0 ١‏ 0 م 
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حبوب الإفطار 
لبمراز: 

- تحتوي على نسبة عالية من الكربوهيدرات 
المركبة. 

- العديد منها غني بالألياف. 

- بعض الأنواع مصدر جيد للبروتين» كما 
أن إضافة الحليب إلى زبدية من حبوب الإفطار 
يجعلها طبقًا غنيًا بالبروتينات. 

- حبوب الإفطار المعززة غنية بالحديد. 
والنياسين» والثيامين» والرايبوفلافين بالإضافة 
إلى أنواع أخرى من مجموعة فيتامينات ب. 

- حبوب الإفطار المعززة بالحديد الخاصة 
بالرضع طعام أولي مثالي للأطفال. 


عوتزاار: 


- تحتوي العديد من الأنواع التجارية على 
كميات كبيرة من الملح» والسكرء والدهون. 
امتصاص الحديدء والزنكء؛ والمعادن الأخرى. 

- قد تسبب الأنواع المحتوية على نسبة عالية 

تعد حبوب الإفطار -التي يمكن تقديمها حارة 
أو باردة- وجبة أساسية صحية للإفطار قليلة 
السعرات الحرارية» وتؤكل أنواع عديدة منها 
اللحم.؛ والكعكات المصغيرة المدورة؛ 
والبسكويتات» وقد كانت العصيدة المسصسنوعة 
من الحبوب المطبوخة مفضلة منذ القدم عند 
الكتيووق لسهو ا تحور هاه و انكناطن تكلنتها 
بالإضافة إلى قيمتها الغذائية العالية. 

حُضر أول نوع من حبوب الإفطار في 
الولايات المتحدة كطعام صحي في معهد 
الإصلاح الصحي الغربي>» (مع]وع/ل/ا 
عاأناألأكما صلمئ]ع8 طناحع] في باتل 
من السبتيين في عام 1857١م؛‏ فقد كانت هذه 
الجماعة تبحث عن طعام محضر من 
الخضراوات ليأكلوه كبديل للإفطار التقليدي 
الأمريكي المكون من اللحم؛ ولحم الخنزير 
المقدد, والبيعضء» ولم تحتل حبوب الإفطار هذه 
شعبية بين الأمريكيين إلا بعد 7١‏ عاماء وفي 
عام 6ام اخترع الدكتور جون هارفى 


4 


كيلوغ وو5ااعكا لإعبمولا مطمل .انآ] 
مدير مصحة باتل كريك (وهي عيادة 


الهضمي) بمساعدة أخيه نوع من حبوب 
الإفظار محضرة من رقائق القمح لتساعد 
الأامعاء على القيام بوظائفها بشكل أفضلء» وبعد 
عدة سنوات قاما بتطوير نوع آخر من حبوب 
الإفطار مصنوعة من رقائق الذرة. وبالإضافة 
إلى هذين النوعين اخترع أحد مرضى الدكتور 
كيلوغ؛ وهو سي. دبليو. بوست 0051.//ا.0 
نوعا آخر عبارة عن مزيج من القمح والشعير 
وأسماه (غريب نتس) 5]نالاا ©65130.: وما 
زالت شركات الأطعمة التي أسسها الأخوة 
كيلوغ وبوست هي المنتجة الرئيسية لحبوب 
الإفطار الباردة إلى جانب العديد من العلامات 
التجارية الأخرى. 

بالرغم من ازدياد شعبية حبوب الإفطار 
العالم إلا أنها تعتبر بشكل عام منتج أمريكي 
باستثناء نوع واحد فقط يدعى الغرانولا 
3 وهو خليط من الشوفان» ورقائق 
الأذواق. تشكل حبوب الإفطار الباردة مع 
الفواكه؛ والحليب القليل الدسم إفطارا شهيًا قليل 
الدسم؛ ولتبدأ نهارك بوجبة مغذية أكثر جرب 
تناول حبوب الإفطار المصنوعة من الشوفان؛ 
أو الحبوب المطهوة الأخرىء» وتضفي الفواكه 
نكهة لذيذة ومزيدًا من الفيتامينات» والمعادن. 


هل تعلم؟ 


«يتناول حوالي نصف الأمريكيين 
البالغين» ومعظم الأطفال حبوب 
الإفطار الباردة كوجبة إفطار على 
الأفل سس الكين والاخر. 

© يبيع منتجو حبوب الإفطار أكثر من 
٠‏ نوع مختلف من حبوب الإفطار 


الباردة» كما يتم إنتاج العديد من الأنواع 
الجديدة كل عام لتحل محل الأنواع التي 
ا ا 0 
الأسواق. 
« المؤرخ والعالم الروماني بليني /إم||[ط 
وصف في إحدى كتاباته في القرن 
الأول الميلادي نوع ا عسات 1 
الشوفان كانت القبائل الجرمانية 
المتجولة تحضرها في ذلك الوقت. 
والفواكه المجففة اخترعه الدكتور ماكس 
بيرجر -بنر - (إعطان!ا8 <«و//اا .آنأ 
لطع (رائد سويدي في مجال حركة 
الغذاء الصحي الطبيعي في أوروبا)» وتنتشر 
الآن أنواع مختلفة من مزيجه هذا الذي يقدم 
ساخنًا وباردًا في الولايات المتحدة إلى جانب 
معظم الدول الأوروبية. 


إن القتمح. والذرة. والآأرزء والشوفان» 
والشعير هي أشهر أنواع الحبوب التي تستخدم 
تكون على شكل رقائق عبارة عن خلائط 
مختلفة من الدقيق» والماءء والسكر. والملح 
وتشكل بعض أنواع حبوب الإفطار بأشكال 
سايكا الحلقات الك 00 
ولي أو منفوخة. 

القيمة الغذائية 

تعد حبوب الإفظار من أهر أعضاء 
مجموعة الكربوهيدرات المركبة أو النشويات. 
وثعزز أكثر من 10/ من حبوب الإفطار 
التجارية بانواع مختلفة من الفيتامينات 
والمعادنء؛ خاصة الحديد. والنياسينء» 
والرايبوفلافين» والثيامين» وربما الكالسيوم 
أيضّاء وغالبًا ما تكون الأنواع المعززة 
بالخديدم لمر ل ا أو ارهن 

يبدؤون في الأكل» 6ت أعداد ل امن 
1 0 
90# هذه ا ا 
أحد الفيتامينات إضافة إلى القليل من الحبوب 
المصنعة:» بالإضافة إلى أنه يتم تحلية هذه 
الأنو اع غالبا بالسكر 00 شر اب القيقبء أو 
شراب الذرة. أو العسلء» أو عصير الفواكه. 
ويحتوي نوع الغرانولا على نسبة عالية من 
الدهون بسبب الزيوت المضافة» كما أن العديد 
من حبوب الإفطار التجارية تحتوي على نسبة 
عالية من الملح أيضًا. 

تحتوي العديد من أنواع حبوب الإفطار 
الغذائية على فواكه مجففة» ومكسراتء ولعن 
لا تشكل الفواكه. والمكسرات في الواقع إلا 
نسبة قليلة جدًا من إجمالي المكونات مما لا 
يبرر ارتفاع أسعار هذه المنتجات.» والطريقة 
الاقتصادية والصحية هي أن تشتري نوعًا 
عاديا من حبوب الإفطار وتضيف له بنفسك 
الفواكه الطازجة. والزبيبء. والبذورء 
والمكسراتء والمكونات الأخرىء ولتحضر 
غرانولا قليلة الدهن اخلط رقائق الشوفان غير 
المطهوة مع تشكيلة منوعة من الفواكه المجففة 
والبذور وحليها بكمية صغيرة من السكر البني» 
وحمصها لعدة دقائق في فرن حار. 


السعرات الحرارية والمغذيات الأخرى في حبوب الإفطار 


النوع السعرات 

(حجم الحصة) الحرارية 
قطع الشعير (١/؟‏ كوب) ١‏ 
النخالة (كوب واحد) 
رقائق النخالة (؟/" كوب) 
ركذن ان زكرت راجا 
نخالة الشوفان 7/١(‏ كوب 
دقيق الشوفان (كوب واحد) 


الأرز الهش (كوب واحد) 


الأرز المنفوخ (كوب واحد) 


رقائق القمح (7/” كوب) 


القمح المقطع طوليًا (بسكويتتان) 


توفر حبوب الإفطار < غير المعززة مثل تلك 
المحضرة من دقيق الشوفان معظم أنواع 
فيكاميناك كيده والمعادرة» والنقبويات: والألياف 
الموجودة فى الحبوب الأصلية» وتحتوي 
حبوب الإفطار المصنوعة من الشوفان عدي 
نسبة عالية من النخالة القابلة للذوبان وهي نوع 
من الألياف التي تقلل مستويات كولسترول 
الدم؛ مما يساعد على تقليل خطر الإصابة 
بأمراض القلب» وتحتوي بعض أنواع حبوب 
الإفطار خاصة تلك التي تصنع من الحبوب 
الكاملة» أو تلك التى ثُضاف لها النخالة على 
نسبة عالية من الألياف الغذائية» تقى النخالة 
فق الأضدابة بالامساك» كما تقال حظن الاضابة 
ببعض أنواع السرطان ومنها سرطان القولون؛ 
ومن ناحية أخرى تضعف الكميات الكبيرة من 
النخالة قدرة الجسم على امتصاص الحديد. 
والزنك؛» ومعادن أخرى ضرورية:؛ كما أنها 
المعدة» وتكون الغازات في الأمعاء. 


النشويات 


السكريات البروتينات الألياف 
(غرام) ‏ (غرام) ‏ (غرام) 4‏ (غرام) 
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الحرارية؛ ولكن ذلك يعتمد بشكل كبير على 
المكونات وطريقة التقديم؛ حيث أن تناولها مع 
الحليب الكامل الدسم قد يزيد السعرات 
الحرارية إلى أكثر من النصفء أما تناولها مع 
الحليب المنزوع الدسم»؛ أو الذي يحنوي علدي 
دسم بنسبة /١‏ فقط فيقلل محتواها من 
للبالغين والأطفال بعد أن يكبروا قليل» عندما 
تقارن بين محتوى السعرات الحرارية في 
الأنواع المختلفة من حبوب الإفطار انتبه جيدًا 
لحجم الحصة؛ حيث تكون بعض الأنواع 
والمغذيات الأخرى في حبوب الإفطار). 


0 
الجبن 
ل ا: 


ه غني بالبروتينات» والكالسيوم. 

« مصدر جيبد لفيتامين ب ١١‏ . 

«قد بقي الشدر والأنواع الأخرى من الجين 
المعتق من تسوس الأسنان. 


1زنا: 
« معظم الأنواع غنبة جدًا بالدهون المشبعة: 
والصوديوم. 
هبعضها قد يؤدي الى الإصابة بالصداع 
النصفي (الشقبقة)/: أو إحداث نوبات 


يُعد الجبن أحد أكثر الأطعمة شهرة وتنوعًا 


5 الاستعمال؛ حيث يستخدم في تحضير العديد 
فخ الأطعمة من الوحباك الحنيفة والمقيات 
إلى الوجبات الرئيسية والحلويات» وهو طعام 
قديم جدا يمكن أن يُصنع تقريبًا من أي نوع من 
والماعز. والفرس» والياك (ثور التبيبت الضخم 
الطويل الصوف). والجمل» وحتى الجاموس. 

يُصنع الجبن عن طريق استنبات البكتيريا 
في الحليب ثم إضافة الأنفحة» أو أي إنزيم آخر 
يساعد على تخثره. وعندما يجف مصل اللبن 
السائل» تستخدم الخثارة المتبقية لصنع جبنة 
القريش57), أو جبنة المزارع»ويمكن أن يتم 
خلط الخثارة مع مكونات أخرىء أو حقنها 
بالبكتيرياء أو عفن خاصء أو كس بهاء أو 
تعفينهاء أو تدخينهاء أو تعتيقها لصنع مثئنات 
الأنواع المختلفة من الجبن. 

نحتاج إلى ما يعادل غالون واحد من الحليب 
لصنع رطل واحد من الشدر 05600231 أو 
المنسستر!(؟ نمو معراماء أو الجبن 
السويسريء أو أي نوع أخر من الجبن 
المكتنزء وتحتوي أونسه واحدة من الجبن على 
و٠١‏ سعرة حرارية. وم/١‏ ملغم من الكالسيوم» 
و8 غرامات من الدسمءوتحتوي جبنة القريشة 


على أقل السعرات الحرارية 1٠0(‏ سعرة 


(4) توج :من الجين الأبيطن غين المعتق 
يصنع من خثارة الحليب المنزوع الدسمء و١//‏ 
من محتواه ماء. 

(3) ضرب من الجبن غير حريف ذو 


لون عاجي ومليء بالثقوب الصغيرة. 


حرارية فقط في كل نصف كوب). ولكنها 
تحكوئ على نكف كبيية الكالسووح فقدل 
ويحتوي الجبن الطري 016656 3120ع20» 
والبري 8/6 (جبن أبيض طري مملح) 
والأنواع الأخرى من الجبن الطري على نفس 
السعرات الخراررية و الدسم الموبهود في الكين 
الصلبء, لكنها تحوي كمية أقل من الكالسيوم. 


الاعتدال في استهلاك الجبن 

رغم أن القيمة الغذائية للجبن عالية؛ إلا أنه 
ينبغي على بعض الأشخاص -خاصة الذين 
يعانون من مشاكل السمنة؛» والكولسترول- أن 
يتناولوه بكميات بسيطة» أو لإضفاء نكهة على 
الطعام بدلا من تناوله كطعام أساسي»ويستثنى 
من ذلك الأطفالء» والنساء الحوامل المحتاجون 
إلى كميات إضافية من السعرات الحرارية. 
والكالسيوم؛ وكذلك المراهقون الذي ما يزالون 
في طور النمو. والنساء الضعيفات المهددات 
بالإصابة بهشاشة العظام 05]6000105[5» 
وهي حالة تتميز بضعف في العظام خاصة عند 
يستطيعون شرب الحليب بسبب عدم قدراتهم 


خاصة الأنواع الصلبة منه. فالبكتيريا 
والإنزيمات التي تستخدم لصنع الجبن تحلل 
كميات لا بأس بها من اللاكتوز (سكر 
الحليب). 

إن إنهاء الوجبة بتناول قطعة صغيرة من 
الشدرء أو أي نوع آخر من الجبن المعتق قد 
لاحتواء الجبن على نسبة عالية من الدهون 
يفضل محاربة التسوس بغسل الفم؛ واستخدام 
الفرشاة والمعجون لتنظيف الاسنان. 
فبءداليد 
في القلبء أو ارتفاع كولسترول الدمء أو 
فالجبن يزيد خطر الإصابة بتصلب الشرايين 
35 ووهو انسداد الشرايين 
بالترسبات الدهنية)؛ لأنه يحتوي على نسبة 
عالية من الكولسترول» ومعظم الدهون 


الموجود فيه من النوع المشبع» وتحتوي 
تعظم أدر اع الهين على نيية عاك مين العدع : 
مما يشكل خطرًا على المصابين باراتفاع ضغط 
الدم. 

قد يؤدي تناول الجبن المعتق إلى الإصابة 
بالصداع النصفي عند الأشخاص الذين لديهم 
القابلية لذلك» ويُحتمل أن تكون مادة التيرامين 
ا هي المسببة لهذه الحالة وهي مادة 
كيميائية توجد بشكل طبيعي في الشدرء والجبن 
الأزرق ©5665 ©عن|8 والكممبرت(:) 
1ه وبعض أنواع الجبن المعتق» 
ويتفالع التيرامين مع مثبطات أكسيداز أحادي 
الأمين 1/8©0/!) ©0035 2050310306 ) 
(وهي عقاقير تستخدم في بعض الأحيان لعلاج 
الاكتثئاب» وضغط الدم المرتفع)؛ ويسبب هذا 
التفاعل ارتفاعًا شديدًا في ضغط الدم قد 
يعرض حياة المصاب للخطرء وعلى الذين 


(4) نوع مشهور من الجبن الفرنسيء 
يتوفر منه عدة أنواع ويتراوح طعمه من 
الى اريف حيس ودس ل ور 
لبن البقرء ويُنقع في محلول ملحيء ويترك 
ليعتق لمدة ” أسابيع. 


يتناولون مثبطات أكسيداز أحادي الأمين أن 
يطلبوا من طبيبهم قائمة بالأطعمة التي يحظر 
عليهم تناولها. 

فديتائر بعض المصابين بالحساسية من 
البنسلين عند تناول الجبن الأزرقء أو الأنواع 
الأخرى من الجبن الطري الذي يصنع بعفن 
البنسلين» أما الذين يعانون من حساسية من 
حليب الأبقار فقد يتحسسون أيضًا عند تناول 
الجبن خاصة جبنة القريشة» وأنواع الجبن 
الطازجة الأخرىء ولا يحتمل أن تسبب الأنواع 
المصيتو هةين كليهة الماع > او الكير اف 
الحساسية. 

يفرض القانون في الولايات المتحدة استخدام 
الحليب المبستر لإعداد أنواع الجبن التجارية: 
ولكن تبيع متاجر الطعام الصحيء والمتاجر 
الخاصة بين الحين والاخر جبن مستورد. او 
محلي مصنوع من حليب غير مبسترء مثل هذا 
النوع من الجبن يمكن أن يكون ملجا للسلمونلة 
الخطيرة: أو أنواع أخرى من البكتيرياء وقد 
سجلت عدة وفيات بسبب التسمم الغذائي في 
الساحل الغربي واليت غرف فيما بعد أنها تعود 
إلى تناول جبن مكسيكي مصنوع من حليب 


الشدر. 7 : ا 39 200 3 -1) 
| أكممبر ث» 5( الريعوتاء 06 جبنة القريشة. 
(6) الموزريلاء (؟5) كروتين دو تشافيغنول 
امصوألاةط ع0 15أأأمه» )٠١(‏ تيكلمور. 
)١١(‏ قلب التشفر ع/]ع/اع 1ن 06 الاع20)» 
)١١(‏ ناتشر ل اك 
الى 0 التشفرء 01٠‏ ) جبن الفته. )١1(‏ ليتل 8 


رايدنغزء )١7(‏ بكورينو. 


الع د! 


تعطى الدهون الجبن قوامه الغنى» وطعمه اللذيذ» 
ولكنها تزيد أيضًا رد من السعرات الحرارية 
الحرارية الموجودة ؤ عه 0 الدهون), 
تحتوىئ حتى أنواع الكين القليلة الدسم» والأنواع 
المصنوع من الحليب المقشود جزئيًا على نسبة 
عالية من الدهون؛ حيث تشكل مصدرا لأكثر من 
من السعرات الحرارية الموجودة فى جبن 
الموقويلا افع د ين بدت المقتيوة حزانناء 
وأنواع الجبن القليلة الدسم فعلا (المحتوية على أقل 
من 7 غرامات من الدهن في كل أونسه) نادرة. 
وغالبًا ما تعوزها النكهة» وتحتوي على كميات 
كبيرة من الملح لتحسين نكهتهاء وقد يستخدم 
فوسفات الصوديوم كمستحلب للحصول على قوام 
أنعم» غالبًا ما تكون أنواع الجبن المقلدة الخالية من 
الكولسترول مصنوعة من فول الصوياء أو التوفو 
(خثارة فول الصويا)» ولكنها ما تزال غنية 
بالدهون» والصوديوم. 

أنواع الجبن الطازجة المصنوعة من الحليب 
المقشود (مثل جبنة القريشة»؛ والريكوتا الخالية من 
الدسم) قليلة السعرات الحرارية:؛ ومنخفضة 
الدهون.» ويمكن استخدام هذه الأنواع عند خفقهاء أو 
مزجها كبديل للجبن الطري العادي الذي تشكل 
الدهون 7/45٠‏ من محتواه؛ كما يُعد الجبن المصنوع 
من الزبادي المصفى الخالي من الدسم بديلا جيدا 
آاخرء ولصنع هذا النوع من الجبن ضع القماش 
الجبني (قماش رقيق استعمل أصلاً للف الجبن) 
على مصفاة ثم املأها بالزبادي» واترك مصل اللبن 
يصفى لعدة ساعات, 


ك0 
الكرز 
ل ا: 


ه وجبة خفيفةء وحلوى خالية من الدهون» 


وقليلة السعرات الحرارية. 


« غني بالبكتين» وهو نوع من الألياف القابلة 
للذوبان التي تقلل مستويات الكولستر ول . 


ذا : 


«يمكن أن يؤدي إلى ظهور نوبات 
الحساسية عند من لهم قابلية لذلك. 

« يفسد بسرعة» ويتوفر في أسابيع قليلة في 
الصيف فقط. 


ينتمي الكرز إلى عائلة كبيرة تضم البرقوق» 


من تلك الموجودة فى أفراد العائلة الأكبر 
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حجمًا؛ ومع ذلك فإن نكهة الكرز بأنواعه 
الميختاقية: ,و احتز اكبة على كبينة نيليه سير 
السعرات الحرارية يجعله وجبة خفيفة» وحلوى 
مذالكة ادل سونتية. اتصيير نيد الوهالا يها 
تستخدم الأنواع الحامضة والتي تعتبر مغذية 
أكثر من الأنواع الحامضة والتي تعتبر مغذية 
أكثر من الأنواع الحلوة الأخرى لصنع 
والمعجنات الأخرى. 

يحتوي كوب واحد من الكرز الحلو المنزوع 
النواة على حوالي ١٠‏ سعرة حرارية. و.” 
ملغم من فيتامين ج» أو /“٠١‏ من الحصة 
الغذائية المنصوح بها منه» كما أنه يزود الجسم 
ب 660 ملغم من البوتاسيوم؛ وتقلل عملية 
التعليب كمية هذه المغذيات؛ فكوب واحد من 
الكرز الحلو المعلب في شراب خفيف يحتوي 
على ١‏ ملغم من فيتامين ج» و١65١‏ ملغم من 
البوتاسيوم» ويعد الكرز مصدرًا جيذا للبكتين؛ 
وهو نوع من الألياف القابلة للذوبان والتي 
تساعد في التحكم في مستويات الكولسترول في 
الدم. 


تحتوي أنواع الكرز الحامض -والتي يجب 
أن يتم طهيهاء وتحليتها ليصبح مذاقها 
مستساعغًا- على نفس كمية فيتامين ج» 
والبوتاسيوم الموجودة في الأنواع الحلوة. 
ولكنها تحتوي على نسبة أعلى من فيتامين أ؛ 
حيث يحتوي الكوب الواحد المعلب في شراب 
خفيف على حوالى 72٠١‏ من الحصة الغذائية 
المنصوح بها من هذا الفيتامين. 

ينصح المعالجون الشعبيون باستخدام الكرز 
الحامض لعلاج النقرسء كما يؤيد لك بعض 
أخصائيي الطب البديل اليوم؛ ويقترح هؤلاء 
الأطباء في بعض الأحيان شرب عصير 
برقوق ورجينيا 0501605611165 البري 
للوقاية من الإصابة بالنقرسء أو لتخفيف الآلام 
الناتهنة عنه.ووغم ذلك لأ يوجد. أى أساسن 
علمي لهذه المزاعم. 

قد يصاب الحساسون من المشمش والانواع 
الأخرى المنتمية لعائلة الخوخ بحساسية أيضًا 
عند جار الكمر نونو ال عدواظن الفحليت: 
أو وخز خفيف داخل الفم وحوله. 
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هل تعلدهم؟ 
تمجه اكتجد نر مار جححتان 


0 عن طريق تبييض 
الكرز (والذي غالبًا ما يكون من نوع 
كؤين اني) في مكلول ملحي امن نادي 
أكسيد الكبريت» ومن ثم تقويته بملح 
ويضاف له نكهة ثم يوضع في العلب» 
أو البرطمانات. 

حسو كن امات ويد 
حقن ثمرة الكرز بشراب سكري ببطء 
لَيقدٍ أ من لكا 5 :5 رثكن ثم 3 جقبة 0 
وعند إضافة الشراب السكري يتحول 
الكقرر المحلتي الحى الكرر المشسكر 
الذي تتح اخرين الكعفات, 
والمثلجات). 


دف اند 


يوجد أكثر من ٠٠٠١‏ نوع من الكرز في 
العالم» وأشهر أنواعه الحلوة في الولايات 
المتحدة» وكندا هي كرز بينع وماك والأنواع 
الداكنة اللون الأخرى والتي تتراوح درجة 
لونها من الأحمر القاني جدَا إلى الأسود تقريبّاء 
وكرز لامبرت 300/5 | ذو اللون 
القرمزي الفاتح» أما كرز كوين آني (اععلا© 
5 فله لون أصفر تعلوه مسحة من 
الأحمرء وهو كبير الحجم وحلو المذاق جذداء 
أما الكرز الحامضء أو الكرز الذي يُستخدم في 
تحضير الفطائر فهو أصغر حجما من الأنواع 
الحلوة. 
الزياتة والقوية ذات السيقان الخصيراء) ونفيية 
كلٌ من الأنواع الحلوة والحامضة بسرعة؛ كما 
أن موسم نضجها قصير جداء ويتوفر الكرز 
المستورد في غير موسمه في بعض المناطق. 
ولكن لا يكون له نفس مذاق الكرز المحلي 
الذي يُسّوق بسرعة بعد قطافه» وهو ما يزال 
في قمة نضجه. 

الكرز الطازج. الكرز الأصفر من نوع 
كوين أني (إلى اليمين) حلو جداء ويمكن تناوله 
كوجبة خفيفة أما كرز موريلو هااع/1/10 ذو 
اللون القرمزي (إلى اليسار) فهو حامض 
الطعمء ولكنه منااسب لصنع الفطائر اللذيذة. 
ويفضل تناول كرز بينغ (في صدر الصورة) 
نيناء ًا اللامبرت المتعدد الاستخدامات (في 
الوسط وفي الخلف) فيمكن طهيه:ء أو أكله نيئًا. 
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الكستناء 
وفيتامين ب) . 
وه مسرر جيد للحديدء, الفسفور» 
الراببوفلافينء والثيامين. 
هتحتوي على نسبة قليلة من الدهون, 
والسعرات الحرار' ية مقارنة بكل أنواع 
المكسرات الأخرى. 


وماد كد كدر مك و 

الأحيان. - 

بخلاف معظم أنواع المسكرات ' 
الأخرىء تتكون الكستناء كلها 
تقريبًا من الكربوهيدراتء. كما 
أيضًا بمجموعة من المغذيات 


الكستناء المسلوقة والتي يكون لها قوام شبيه بقوام 
البطاطسء أو سلقها حتى تهتريء وتصفى 
لإضافتها إلى خليط الكعكء أو لاستخدامها كحشو 
للمعجناتء. كما أنها تقدم في عشاء عيد الشكر 
التفليدي (في الولايات المتحدة 6 إما كعطبق جانبي» 
أو ته تضاف إلى حشوة ا الزومي؛ ويتوفر امردي 
الخاعية وهر ام ع 
المقشرة» والمحفوظة فى شراب حلو. 

تنمو ثمار الكستناء داخل غلاف شائك يُجمع بعد 
أن بسقط من الأشجار في بداية الخريف. ويجب أن 
لا يتم الخلط بينها وبين كستناء الحصان 0156] 
6510101 التي لا يمكن أكلهاء وقد كانت أشجار 
الكستناء الأمريكية فيما مضى تنمو بوفرة في 
المناطق المعتدلة فى.الولايات المتحدة» ولكن أئلفت 
آفة زراعية كل هذه الأشجار في التسعينات» ومنذ 
ذلك الوقت يتم زرع هجين من الأشجار الأمريكية 
5١‏ 66س والكستناء الشرقية» ومعظم الأنواع 
الذى تباع في الأسواق الشاملة في 
الولايات المتحدة مستوردة من 
إيطاليا وأسبانياء كما أن 
الصينء وكوريا الجنوبية من 
اللاحدان المنقحة الرقسيية 
للكستناء. 


اكت 
المهمنة» :حيتت أن ,/3 كوف ننقها 1 ”3 


يوفر أكثر من 7/5٠‏ من الحصة 
الفوليك» و75”/ من الحصة الغذائية المنصوح 
بها من فيتامين ب5»؛ كما أن حصة من نفس 
سعرة حرارية:؛ و" غرامات من البروتين 
وغرامين من الدهون) توفر أيضًا أكثر من 
الحديدء» والفسفورء. والرايبوفلافين» والثيامين. 
ختم كر ع مكنا ١‏ 

يتحول النشا الموجود في الكستناء بعد قطفها إلى 
سكر؛ مما يجعلها حلوة المذاق» وغالبًا ما يتم طهي 
تعريضص الثمار للحرارة تنتفخ من الداخل» وتنصدع 

تُستخدم الكستناء قالتا فى إعدداه الحلويات 
المخبوزة. ويمكن تجفيف الكستناء المشوية وبشرها 
للحصول على دقيق يصنع منه عجينة غنية»؛ ولديذة 
مناسبة لإعداد الفطائرء أو الثرتة(ه)» ويمكن هرس 


(5) كعكة تحشى بالمربة» أو الفاكهة. 
أو اللحم المفروم» أو الخضراوات. 


المقرمشة والتي تقدم في العديد من الأطباق 
الأسيوية» والسلطاتء والحساء ولا علاقة 
لها بالكستناء التي نعرفهاء ولا تنتمي 
كستناء الماء في الواقع إلى المكسرات؛ كما 
أنها لا تنمو على الأشجار؛ فهي عبارة عن 
درنات تنمو ذاتيًا في المستنقعاتء أو المياه 


احبكةة ذ ىن كن انحر انك فى لمن 
واليابان» والإنديز الشرقية؛ كما يزرعها 
الصينيون كمحصول ثانوي في حقفول 
الارن. 

معظم أنواع كستناء الماء التي تباع في 
الولايات المتحدة مستوردة من الصين» 
وتحتوي على كمية متوسطة من البروتين» 
وفيتامين ج» ولكنها لا تحتوي على نفس 
القنسة الع كي اليطناطين» و الخظسر ارات 
الدرنية الأخرى. 


